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अवध के तालछकेदारों में आदश्श व्यक्ति, 
बेसकुछालंकरण, 
श्रद्धास्पद श्रीमान्‌ राजा सुयेबक्स सिंह साहब 
कसमंडाधिप के कर कमछों में । 
“मिल, 


भगवती सरस्वती और छक्ष्मी की छोकोत्तर विभूति 


' शो सम्पन्न हो श्रीमान जिस देश की हितचिन्ता में अह- 


सिंश छीन रहते हैं ओर अपनी जिस आद्रणीया माढ- 
:।षा हिन्दी के साहित्य-भाण्डार की बद्धि में तन, मन, 
न से छगे रहते हैं, उसी. भाण्डार की पूत्ति के यत्न- 
खरूप ओर उसी देश के कल्याण-साधन के प्राचीन 
एवं आदशे योगनिधि के एक अंश इस पुस्तक को 
गाघ्‌ छी सेवा में हार्दिक श्रद्धा ओर आदर से सम्पेण 
त्ाएू। 
श्ीसान्‌ का कृपाभानन, 
प्रतिद्ध नारायण । 


वपनाध्रापजण्ण॥ चथ्रचटट छा मी है ६5 ्कत कजाटआइच जल पक 
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हक, 


गीरामाचारकजी की “साइंस आफ त्रथ” फा जो 
मैंने अनुवाद किया, उसकी हस्तलिखित कापी दसारे कई 
मित्रों के हाथ में पहुँची। उसे पढ़ कर छोगों ने इतनी 
प्रसन्नता प्रगट की कि इस हठयोग के अनुवाद करने का 
भी मुझे उत्साह दो गया। इसके अतिरिक्त अनेक उत्साह्दी 
मित्रों ने इन क्रियाओं का अभ्यास भी प्रारम्भ कर दिया । 
जिन २ छोगों ने जी छगा कर इसका अभ्यास फिया दे तो 
इसके गुणों पर ऐसे मुग्ध हो गये ओर कहने छगे कि सारत- 
वर्ष के योगियों की जो विद्या अब तक पहाड़ों की कन्दराजों 
में छिपी थी वह अब स्ेसाधारण में प्रचछित होंगी भार 
देश का असीम उपकार होगा । इन वाक्‍्यों को सुन २ कर में 
विचार करने छगा कि जब केवछ श्वास-क्रियाओं ही का 
प्रभाव छोगों को इतना उत्साद्वित कर रद्दा हें तो उन्र क्रियाओं 
साथ यदि खान, पान, रहन, सहन इत्येदि सभी बातों 
९ एृठ्योग के नियमों का अनुसरण होने छगेगा तो ओर भी 
लितला छाभ होगा । इसी विचार से योगी रामाचारकजी के 
हृठयोगथ नामक पंथ का भी मेंने अनुवाद कर दिया | 
छोगी रामाचारक जी प्रत्येक विषये को अपनी किताबों 
में इस रीति से समझाते हैं कि शिष्यों फे छिये कोई .फठिताई 


प्र 


ए रह जाती बहुत दिनों से यह सुनते आते थे कि 
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बिना साक्षात्‌ गुरु के कोई साधन सिद्ध नहीं हो सकता; पर 
योगी रामाचारकजी के उपदेश, बिना साक्षात्‌ गुरु के भी, 
साक्षात्‌ गुरु के से काम देते हैं | इसलिये मैंने उन्हीं के लेखों 
का ठीक २ अज्चुवाद करने का यत्न किया है; अपनी ओर से 
कुछ भी घटाने बढ़ाने की चेंष्टा नहीं की । हां, ऐसी 
जगहों पर अवश्य कुछ परिवतेन कर दिये गये हैं, जह्दां उन्हों 
ने अपन असेरिकानिवासी शिष्यों को सम्बोधन कर के कहा 
है वहां सेने अपने भारताय भाइयों को सम्बोधन कर दिया है। 
योगशाद्घ के पुराने ग्रन्थों, जेंसे पातंजठ योगशास्र और 
शिव-संहिता आदि के देखन से ज्ञात होता है कि पुराने 
प्रन्थ इतने बड़े नहीं हैं जितना बड़ा कि यह प्रन्थ है । इसमें 
तें भी बहुत सी नयी २ हैं जो उन पुराने भ्न्‍्थों में नहीं 
मिलती । हमारे देश के छकीर के फ़क्वदीर छोग यह शंका कर 
खकते हैँ कि इस किताब सें तो बहुत सी नयी बातें आ गई 
हैं. और पुरानी बातें भी नए ढंग से कही गई हैं, इसछिंये इस 
शिक्षा का अनुसरण करने से तो हम नवग्राही हो जायेंगे ओर 
हमारा सनातनघमे ही बिगड़ जायगा । ऐसे सनातनियों से 
हमारा यह निवेद्न हे कि पतंजलि और शिवजी का जमाना 
दूसरा था। उख ज़माने में ऊंची सी ऊंची शिक्षा बहुत सक्षप्‌ 
सें, सूत्र रूप में, दी जाती थी। वह्दी तरीक़ो गुरु ओर शिष्य 
दोनों के अलुकूछ था। पर अब तो यदि सही से खद्दी सिद्धान्त 
को आप संक्षेप में सूत्र रूप से कहेंगे तो कोई सुने द्वी गा 
नहीं । अब सूत्रकाल नहीं हें। अब स्राइस काछ हू । 'एक 
. ही: बात को कई भ्रकारं से समझाइये, इतंना समझाइये फ़ि 
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सुनने वालों के मन में कोई सन्देह न रह जाय तभी आप का 
खमझाना समझाना है । इसी को साइंस या विज्ञान कहते हैं । 
इसमें प्रन्ध बड़े दो द्वी जाते हैं । इस योगशास््र के सिद्धान्त तो 
वही सनातन के हैं पर कहे का ढंग नया है; इसलिये इसका 
अनुसरण करने से सनातनधम किसी प्रकार नहीं बिगड़ 
खकता, इस बात से निश्चिन्त रहना चाहिये। दूसरी यह 
बात कि, इसमें पुरासे प्रन्थों की अपेक्षा बातें अधिक कही 
गई हैं, इसको सें मानता हूँ कि यद्द बात बहुत ठीक है और 
इसका भी प्रवछ ओर आवश्यक कारण है । 
यह कारण तब समझ में आवेगा जब पहले आप यह्द 
समझ छेंगे कि योग की साधन-प्रणाढी क्‍या हैं। योगशास्र 
पहले अपने शिष्यों को प्रकृति के मार्ग पर छाता है. फिर 
उनकी शोक्तियों को जगाता है। एक मनुष्य है जो राद्द 
छोड़ कर थोड़ी ही दूर कुराह पर गया है; उसके छिये फिर 
से राद्य पर छाने के लिये थोड़ी द्वी बातें कहनी पड़ती हें; 
परन्तु दूसरा मनुष्य जो असली राह छोड़ कर बहुत दूंर 
भटक शया है उसके छिये ज़रूर बहुत भटकी हुई बातों को 
समझा करे ठीक मांगे पर छाना होगा। पहले ज़माने के 
मनुष्य प्रकृति के मागे से बहुत दूर नहीं भटके थे; इसलिये 
थोड़े दी में कद्द कर उनको ठीक सागे पर छाते थे ओर उनकी 
, शक्तियों को जगाते थे। अब के मनुष्य भटक कर प्राकृतिक 
. मांगे से बहुत दूर हट गये हैं और मनमानी राष्ट्र पकड़ कर 
गुमराह हो रहे हैं; इसलिये भंटके हुए दूर के मार्गों का दोष 
दिखाना . आवश्यक द्वो गया;. तभी मलुष्य भटके मार्ग को' 


( ४ ) 


छोड़ कर छसछी मार्ग पर आवेंग्रे । इसलिये इसमें नयी २ 
भूछों भोर अमों को दूर करने के लिये नयी २ बातें 
फनी पड़ी । 

मेरे अनुभव से यह बात आई है, ओर मेरे साधक मित्रों 
ले श्री इस बात का समर्थन ओर अनुमोदन किया हे कि 
योगशास्त्र की पुस्तकों को केवछ एक ही बार, दाह कितना ही 
ध्यानपूर्वेक हो, अध्ययन करते से काम नहीं चछतवा । एक 
खार थोड़ा २ पढ़ कर अभ्यास शुरू कीजिये | ग्रंथ समाप्त हो 
जाने पर कुछ दिन के छिये इसका पढ़ना छोड़ दीजिये पर 
अभ्यास करते जाइगे.५- कूल. दिन्त के बाद फिर ध्यान से 
पढ़िये ।इस्व प्रकार आप को नयी बातें मालूम होती जायेगी, 
जपहले अध्ययन में आप के ख्याल पर नहीं थीं-। एक्र तो 
अभ्यास करने से आप के सन से नये २ प्रश्न उठेंगे, दूसरे 
एक दी वार से सन सब बातों को भ्रहण नहीं कर सकता; 
इसलिये थोड़ा २ अन्तर देकर इसे बार २ पढ़ते रहना चाहिए 
तब बड़ा छाभ द्वोता है । 

योग की क्रियाओं के करने से शरीर के अंग प्रद्मंग जग 
उठते हैं। अवयव २, रेशे २, कण २ में शारीरिक क्रियायें अच्छी 
तरह से होने छगती हँ। निरबेछ अंगों में बल आने छगता 
है निष्किय अवयव क्रिया करने छगते हैं शरीर सें, जह०ँ २ 
श्ुटियाँ हैं; उनके दूर करने का प्रयत्न होने छगता है । वेद्ना- 
द्वीन अगो में वेदूना जग उठती हे । शरीर में ऐसी भी चुटिया 
हैं जिनकी आप को खबर तक नहीं है क्योंकि वहाँ के भवयव 
'वेदनाहीन हो गये हैं । पर जब सर्वेत्र किया जारी हो जाती हे 
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'तो वेदंनाओं के जगजाने से चुटियाँ प्रकढ द्वो जाती हैं । 
'इसको बहुत से छोग रोग समझ लेते हैं। हमारे मित्र साधकों 
भें से कोई कह्दता है कि मेरी छाती में मीठी २ पीड़ा सी हो 
रही है, काई कद्दता है क्षेत्ड़ियों में कुछ अव्यवस्थिति सी मालूम 
दाती है इत्यादि २। इन बातों से डरना न चाहिए; फिन्तु 
प्रसन्न होना चाहिए कि क्रिया जारी हो गई और सफ़ाइई होने 
छगी । सबसे पहले फेंफड़ों की सफ़ाई होती है। किसी २ 
को कुछ थोड़ी बेदना द्वोती है, जुकाम तो अक्सर छोगों को 
हो जाता है और खूब कफ जाता है | निश्चित रहिये कोई 
दीमारी प्रवछ वंग से कभी न उभरेगी, किन्तु धीरे २ उमड़ कर 
हमेशा के छिये दूर हो जायगी । अतएवं इन सब बातों से 

_निर्भेय रहना चाहिए और अपने अभ्यास को कैभी न छोड़ना 
चाहिए। जिस मकान की सक्राई के लिय आप झाड़ू देने छगेंगे 
उसमें गदे अवश्य उड़ेगी; तो क्‍या गद उड़ने के डर से आप 
झाडू देना छोड़ देंगे ? एक बार गद उड़ कर फिर दिन भर के 
लिये तो- मकान साफ़ और सुथरा हो जायगा और यदि 
फिर आप कूड़ा .करकट न आने देंगे तो हमेशा के छिये 
साफ़ रहेगा। 

इस किताब में कई जगहद्टों पर त्तौल दी हुई है; बह छेग- 
रेज़ी तोल है। उसके समझने के छिये हम नीचे तालिका 
दिये देते हें:-- ु 
६० बूंदों का १ड्राम। .. ४. 
८ ड्रास का! शोंस । | 
: २० ओंसख का १ पाईट | 
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श पाईंट का १ काटे । 
४ क्ादे छा १ गेलन | 

हम आशा करते हैं कि हसारे देशवासी अपने पुराने! 
भूले हुए इस योगसा्ग का अनुसरण छुर के छाभ्र उठावेंगे ।' 

जिख प्रकार जापान ओर यूरोपियन देशों में शिक्षा दीक्षा 
दी जाती है उसी श्रकार हमारे इस बूढ़े आारतवषे में सी दीः 
जाती है | पर इसी शिक्षा दीक्षा का प्रभाव जितना यूरोपियक 
देशों से पड़ता है हमारे देश में उत्तता प्रभाव नहीं पड़ता । 
कहा तो एक सूत्र के उपदेश से हमारा देश इतना क्षान 
ग्रहण करता था कि जितना अन्य देश पोधियों की पोथियों 
से भी नहीं श्रहण कर पाते थे। अब वही हमारा देश हे कि 
जिन किताबों को पढ़ कर एक यूरोपियन, अमेरिकन वा 
जापानी क्रिया निपुण और व्यवसायी हो कर बढ़े २ व्यच- 
साथ कर के अपने को और अपने देश को सब भांति से 
सस्पतन्न बनाता है, उन्हीं कित्ताबों को पढ़ कर दस मुहर्र्शि 
ढूँदढा करते हैं। कारण क्या है ? हम सें न तो जीवट है न 
शक्ति । योगशार्त्र उठी जीवट और शक्ति को प्राप्त करने 
का साग बतछाता है । जब जापानी छोग जिजित्सु नामक 
श्वास-क्रिया कर के छोटे और थोड़े होने पर भी बड़े और 
असंख्य रूसियों पर विजयी द्वो गय तो कया हस अपने प्राणा- 
यास के बल से प्रबछ शक्ति नहीं प्राप्त कर सकते ९ अभ्यास 
कीजिये और थैये रखिये सब कुछ हो. जायगा; बिना परि- 
श्रम ओर थेय के कुछ न होगा। हम आशा करते हैं कि हमारे: 
देश-बन्धु इस अभ्यास फो कर के मनमाना छाभ उठावेंगे | 
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मेरे प्रिय मित्र श्रीयुत पण्डित कात्यायनीद जी त्रिवेदी' 
ने अपने अमूल्य समय का एक बड़ा भाग इसके प्रफ़ संशोधन 
में व्यय किया है अतः में उन्हें हार्दिक धन्यवाद देता हूँ । 


राज कुर्री सु दो डी स्‍े मल 
जिछा रायबरेंकी, प्रासद्ध नारायण [सह । 
६०१-१९१ ७ 
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लेखक ) 


हठयोग। . . 





पहला अध्याय । 
हठयोग क्‍या है ? 


| खुकेग विज्ञान कई शाखाओं में विभक्त है। उसके विख्यात 
ओर प्रधान सागये हैँ:--( १ ) हृठयोग; ( २ ) 
राजयोग; ( ३) कमयोग और (४) ज्ञानयोग । यह 
पुस्तक पहले ही भाग का वर्णन करता है। इस समय हम 
दूसरे भागों के वर्णन करने का यत्न न करेंगे; यद्यपि योग के 
: इन समस्त बड़े भागों. पर अवश्य कुछ अन्य ग्रन्धों में कहना 
ही पड़ेगा । 
हठयोग योगशासत्र की वह शाखा हे जो कि पार्थिव शरीर--- 
उसकी रक्षा--उसकी भरछाई--फसके स्वास्थ्य और उन कुछ 
बातों का जो शरीर को उसकी प्राकृतिक और असली दशा में 
, रखते हैं, वणेन करता है। यह ज्ञीवन को स्वाभाविक रीति 
से जीने का मार्ग बतछाता है और पुकार २ फहता है, जिस 
-पुकार को ब्रह्मुत से पाग्ात्य छोग भी छे उठे हैं कि “अ्क्लति 
के मागेःपर वापस आघो”; अन्तर फेवछ इतना ही है कि 
योगी को “वापस” ज्दीं आता है; क्‍योंकि वह तो सर्वदा 





२ हृठयोग । 


प्रकतति और उसके पथ का निकटस्थ अनुयायी रहा है; और 
वाह्य पदार्थों की ओर भन्धाधुन्ध दौड़ से चकाचोंध में पड़ 
बे (€ €र्‌ बे. ०५ 

कर कभी भी बसा सूख नहीं बना हैँ, जसा कि आधुनिक 
सभ्यता में पड़े हुए मनुष्य ने मूल बन कर इस बात को 
बिलकुल ही झ्ुुरुवा दिया है कि ऐसी भी कोई चीज़ वर्तमान 
है, जिसे प्रकृति कहते हें। दुनियां के प्रचढित ठाट और 

न ओ * चचा कक 5: 
सामाजिक होसकों की पहुँच ही योगी के ज्ञान तक न हो 
सकी । वह इन बातों पर दँसता है ओर इन्हें लड़कों का 
खेल समझता दै। वह प्रकृति की गोद से बहका हुआ नहीं 
है; किन्तु वह उस प्रकृति माता के करोड़ में सदा रहता है. 
जिसने उसकी सवदा पुष्टि, तुष्टि, सुख और रक्षा की है | हृठ- 


. योग आदि में प्रकृति, मध्य सें प्रकृति और अन्त में प्रकृति 


है। जब तुम्हारे सामने कोई तरीका, तरकीब अथवा नई 
रीति इत्यादि आये तो उसे इसी कसौटी पर कसो कि 
८४ प्राकृतिक सागे क्‍या है” और सर्वदा उसीको पसन्द 
करो जो प्रकृति के अनुकूछतम द्वो। जब हमारे किसी शिष्य 
का ध्यान स्वास्थ्य की बहुत सी नई रीतियों, मनगढ़न्त उपायों, 
तरीकों, तदबीरों ओर ख्यालों की ओर आकर्षित हो, जिनसे 
कि परदिचमी संसार भरा जा रहा है, तब यही , परीक्षा वहुत 
लाभदायक दोगी । उदाहरण के छिये यदि यह विचार 
उनके सामने आवबे और इस पर उन्हें विश्वास करने के लिये 
कटद्दा जाय कि “ प्रृथ्वी का स्पश करने स मलुष्य के. दृह की . 
आकर्षण शक्ति घट जाती हू, इसलिये मन्नुष्य को रबर के 
तले वाले जूतों को पहनना चाहिय ओर ऐसी चारपाइयों 


दृठयोग कया हे ? ३, 





पर सोना चाहिय, जिनके पायों के निचले भाग में कांच जड़े 
हों कि जिससे प्रकृति ( पृथ्वी माता ) उस आकषण शक्ति को 
खींच न छे, जिसे उसने इन्हें दिया है ” तब हमारे शिष्यों 
को अपने मन ही मन यह्‌ प्रभनन करना चाहिये कि “ इस्र 
विषय में प्रकृति क्‍या कहती दे ? ” प्रकृति क्‍या कहती 
हैं उत्तको जानने के लिय यह विचारना चाहिये कि क्‍या 
प्रकृति के ध्यान में रबर के तछ्ठे बनाना ओर पहनना तथा 
कांच वाले पायों का इस्तेमाल था या नहीं । शिष्य को यह 
देखना चाहिये कि बलवान मनुष्य, जो शक्ति से भरे हैं, इस 
बातों को करते हैं कि नहीं १--इतिदास में जो बहुत बड़ा २ 
सानव समुदाय दो गया है, वह ऐसा करता था कि 
नहीं ? घास के चमन में छेटने से कुछ क्षीणता मारूम होती 
है कि नहीं ? और प्रथ्वी माता की छाती पर लेट जाने के 
लिये स्वाभाविक इच्छा होती है कि उससे नफरत करने को : 
जी चाहता है (--छड़कपन में नड्ढे पांव भागने की इच्छा 
होती दे कि नहीं ? ओर नड्ढे पांव बिना जूते के, टहलने में 
पावों को ताज़गी मिलती है कि नहीं (--रबर क तलल्ों में 
आकर्षण पर प्रभाव डालने की क्‍या विशेषता है ? इत्यादि । 
हमने इस बात को केवछ उदाहरण के छिये दिया है, इस 
अभिप्राय से नहीं कि रबर के तल्लों और कांच के पायों के 
गुण दोष पर बहस की जाय । थोड़ा ही ध्यान देने स मनुष्य 
को साल्म द्वो जायगा कि प्रकृति के उत्तर यददी दिखलाते हैं , 
कि बहुत सी शक्ति इसी प्रथ्वी से हम मिलती है । एथ्वी शक्ति 
से भरी हुईं एक शक्ति-भण्डार है, ओर सबवंदा अपनी शक्ति 








छः .  इृठयोग। 


सनुष्य को देने के लिये उत्सुक रहती है; न कि वह शाक्ति- 
हीन और शक्ति की भूखी हो कर अपने बच्चे, मनुष्य ही से 
शक्ति छीनने के छिये उतारू है। थोड़े द्वी दिनों में ये नये 
पैगंम्बर छोग कहे लगेंगे कि हवा प्राण देने के स्थान में 
प्राण को मनुष्य देह से खींचती है । ह 

निर्दान ऐसी प्रत्येक बात में सबेदा उस्री प्रकृति की 
फसोटी का प्रयोग करो--और यदि कोई बात प्रकृति के 
अलुसार न हो उसे त्याग दो--कायदा तो साफ है। प्रकृति 
अपने कार्य को खूब जानती है--बह तुम्हारी हितूः है 
न कि बैेरी। 

: योग की अन्य शाखाओं पर बहुत बड़ी २ और बहुमूल्य 
किताबें लिखी गई हैं; परन्तु हठयोग का तो नाम ही दे कर 
योग के छेखकों ने समाप्त कर दिया है । इसका बड़ा कारण 
यह है कि हमारे देश में भीख माँगनें वाली नीच श्रेणी के 
ऐसे गरोह के गरोह हैं जो अपने को हृठयोगी कहते हें, 
परन्तु योग के तत्त्व का उसे लेश मात्न भी ज्ञान नहीं है । इन 
मनुष्यों को कुछ थोड़े अभ्यास से अपने शरीर के अनधिकृत 
अवयवों पर कुछ अधिकार प्राप्त द्वो गया है ( यद् बात सब 
किसी के लिये, जो इस विषय का अभ्यास करें, सम्भव है ) 
और उस अधिकार से उन्हें ऐसा सासथ्ये हो गया है कि 
अपने शरीर पर वे कुछ अख्राधारण तमाशे फर छेते हैं और 
उन्हें दूसरों को. पेसे की छाछच से दिखाया करते हैं। इनकी 

: कश्सुतों में से छुछ तो बहुत ही आशख्रयेजनछ होती हैं । 
'कोह ९ तो अपनी अँतद्ियों और गछे फ्री अधःगासिनी क्रिया 


ल्‍् 


दृठयोग क्‍या है ? प्‌ 





जीत 


- को उलट कर ऊद्धेगामिनी बना'देते हैं जिससे मछाशय की 
वस्तुओं को गले के मार्ग मुद्दं स निकाछते हें। यह बात 
डाक्टरों के लिये तो आश्थयजनक है; पर साधारण मलुष्यों 
के लिये घृर्णाजनक के सिवाय और कुछ नहीं है । इन छोगों 
की और भी ऐसी द्वी ऐसी करतूतें हैं जिनसे पुरुष अथवा 
स्री की स्वास्थ्य विषयक अभिलापाओं को तनिक भी सफलता 
होन की सम्भावना नहीं है। ऐसे दी इनके दूसरे भाई एक 
और होते हैं, जो योगी नाम धारण किये हैं ओर जो मज़हवी 
कारणों से नहाते तक नहीं, या अपनी भुजा उठाये रहते हैं, 
जिससे वह सूख जाती है, या इसी प्रकार की ओर क्रियायें 
करते हैँ कि जिनसे छोग उन्हें मद्दात्मा समझें ओर मुफ्त में 

' भोजन इत्यादि ढें। ये छोग या तो पक्के ठग हैं या धोखे में 
पड़े हुये सनकी आदमी हैं. । 
इस मनुष्यों पर, जिनका हम ऊंपर वणन कर आये हैं, 
सच्च योगी लोग तरस खाते हैं। सच्चे योगी लोग दृठयोग 
को अपने शासत्र का एक प्रधान अंग मानते हैं; क्‍योंकि इसके 
द्वारा मनुष्य को स्वस्थ शरीर मिलता है---जो काम करने के 
लिये बड़ा अच्छा औज्ञार है--ओर जो आत्मा के छिये अनु- 
कूल मन्दिर है । - 
इस छोटी किताब में हमने सीधे सादे तरीके स दृठयोग 
के मूल तत्वों को दे देने का प्रयत्त किया हैं कि इस पार्थिव 
शरीर के छिये योगियों का क्‍या तरीका है । हमें यह आव- 
इ्यक ज़ान पड़ा है कि पहले पश्चिमी शरीर विज्ञान के अनुसार 
हम शरीर के भिन्न २ कार्यों को दशोवें और तब प्रकृति के 








६ ह हठयोग । 
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उपायों और रीतियों का वर्णन करें, जिनका अनुसरण करना 
मनुष्य के लिये यथास्राध्य अत्यन्त आवश्यक है। यह वेद्यक 
की किताब नहीं है; इससें दवा का नाम भी नहीं है; और न 
इसमें रोगों के छुड़ाने ही का वर्णन है। हां, प्रकृति के मार्ग 
पर छोट आने के लिये उपाय अवश्य बतलाये गये हैं। 
इसका उद्देश स्वस्थ मनुष्य है। इसका प्रधान अभिश्नाय यही ' 
है कि मनुष्यों को स्वाभाविक जीवन में छाने के लिये सह्दा- 
यता पहुँचावे । परन्तु हम छोगों का यह भी' पूरा विश्वास 
है कि जिन बातों से स्वस्थ मनुष्य स्वस्थ बना रह सकता है, 
उन्हीं बातों के द्वारा अस्वस्थ मनुष्य भी स्वस्थ हो सकता है 
यदि वह उन बातों का पूरा अनुसरण करे | हठयोग सच्चे, स्वा- 
भाविक और असली जीवन का उपदेश करता है; जो कोई 
इसका अनुसरण करेगा उसी को छाभ पहुँचगा | यह प्रकृति 
के अनुकूछ चलता है; और हम छोगों को, जो क्लत्रिम आदतों 
और जीवन के जाछ में फँस गये हैं, प्रकृति के मार्ग पर छोट 
आने की प्रेरणा करता है । 

यह पुस्तक सररू है-बहुत सरल है-इतना खरर है कि 
बहुत से मनुष्य तो इसे अलग फेंक देंगे कि इससे तो 
कोई नयी और अदूश्ुत बात दी नहीं है। कदाचित्‌ उनकी 
यह आंशा रही हो कि इसमें भिखमद्गभे योगियों की मशहूर 
करतूतियाँ होंगी और ऐसे उपाय दिये गये होंगे कि जिनसे 
इस पुस्तक का पढ़ने वाह भी, उन करतूतियों को कर सकेगा। 
हस ऐसे मनुष्यों को बतलाये देते हैं कि यह किताब वैसी - 
नहीं है। हम इसमें चौहत्तर आसनों को नहीं बतढाते हैं, 


इहृठयोग कया है ? ७ 
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और न यही बतलछाते हैं कि अँतड़ियों को साफ़ करने के लिये 
अतड़ियों में वख्॑ डाल कर फिर केसे उसे निकालते हैं. ( इस- 
का प्रकृति के नियम से सुक्ताबिला कीजिये ), या केसे दिल 
का घड़कना बन्द कर देते हैं, अथवा कैसे भीतरी अवयवों से 
नाना प्रकार के खेल करते हैं । इस फिताब में आप ऐसा 
कुछ भी न पावेंगे । हम इसमें यह बतछाते हैं कि किसी 
उच्छूल्डछ अवयब को केसे वश में किया जाता है, कैसे उससे 
समुचित काय्य लिया जाता हैं; और हम उन अनधिकृत 
अवयवों पर अधिकार जमाना बतलावेंगे जा हड़ताल करके 
अपना कास करना बन्द कर दिये हैं । हमने इन उपायों 
का इसलिये इस पुस्तक में वणन किया है कि मनुष्य का 
स्वास्थ्य बना रहे, न कि इस अभिप्राय से कि इनके द्वारा 
कुखेल रचा जाय । 

हमने बीमारियों के विषय में बहुत नहीं वर्णन किया है। 
हमने आप के सम्मुख स्वस्थ पुरुष और स्त्री का नमूना खड़ा 
कर दिया है; और हम आप से यही चाहते हैं कि भाप देखें 
कि कसे वे स्वस्थ हुए ओर केस अब भी स्वस्थ बने हुए हें । 
तब हम आप का ध्यान इस बात की ओर आकर्षित करते हैँ 
कि ते क्‍या आर केसे.करंते है । फिर हम यह शिक्षा देते है 
कि आप भी वेसा ही कीजिये, यदि आप भी वैसा ही स्वस्थ 
बना चाहते हैं। बस “इतना” ही करने का हमारा प्रयत्न 
है। परन्तु इसी “इतना” में वह सब बातें आ जाती हैं, 
जो आप के छिय की जां सकती हैं; शेष आप को स्वय॑ 
करना होगा । 





द् .. दृठयोग । 














अन्य अध्यायों में हम यह घतलावेंगे कि योगी छोग इस 
शरीर पर इतना ध्यान क्यों देते हैं । हम हृठयोग के मूछ 
तत्त्व, उस विश्वास का वणन करेंगे कि स्वेजीवन के पीछे 
सर्वव्यापक महती चेतनता वत्तेमान है--उस जीवन तत्त्व के 
ऊपर पूर्ण विश्वास चाहिये कि वह अपना काय्ये समुचित रूप 
से करेगा--यह विश्वास अटछ बना रहे कि यदि हम उस 
सहत्तत््व पर विश्वास करें, और उसे अपने भीतर काम करने 
का निवाधरूप से अवकाश दें, तो हमारे शरीर का सदा 
कल्याण रहेगा । पढ़ते चलिये तब आपको मातल्म हो जायगा 
कि हम आपको क्‍या बतछाले का यत्न कर रहे हैं---आप उस 
सन्देशा को पा जायँंगे जो आपको देने के लिये हमें सपुद 
हुआ है। उस प्रश्न के उत्तर में जो इस अध्याय के सिरे पर 
दिया गया है कि “ हठयोग क्या है ? ” हस यह कहते हैं 
द्वि इस किताब को अन्त तक पढ़ जाइये तब आप कुछ २ 
समझेंगे कि यह कया वस्तु है; जिन बातों का उपदेश इस 
किताब में दिया गया है उनका अभ्यास कीजिये तव आपं॑- 
को अपने अभीष्टठ ज्ञान के पथ पर एक खासा प्रस्थान मिल: 
जायगा । हु 


व्ध्जल 


दूसरा अध्याय । 


' इस पार्थिव शरीर पर योगी का ध्यान । 


परी देखने वाले को योगश्ासत्र के उपदेशों में परस्पर 
बड़ा विरोध दिखाई देता है । एक ओर तो यह 
शास्त्र यह वतछाता है कि यह पार्थिव झरीर नश्वर द्रव्यों से 
वना हुआ है और मसुष्य के उच्च तत्त्वों के सम्मुख यह कुछ 
भी नहीं है; ओर दूसरी ओर अपने शिष्यों का यह शिक्षा 
देने के लिय बहुत ही प्रयज्ञ और प्रधानता देता है कि इस 
पाथंव शरीर पर खूब ध्यान, पुष्टि, शिक्षा, व्यायाम भार 
उन्नति दो । सच तो यद्द है कि योगशासत्र की एक सम्पूण 
शाखा ही. हृठयोग के नाम से इस पार्थिव शरीर की उन्नति 
ही के विषय में है, जिसमें इस शरीर की रक्षा और विकाश 
के विषय सें विस्तृत रूप से वर्णन किया गया है । 
वाज़् २ पश्चिमी यात्री जो पूरब में आते हैं और योगियों 
को शरीर पर अधिक ध्यान देते पाते हैं, तो झट यह अनुमान 
अपने जी पर बैठाल छेते हैं कि “ योगशास्त्र केवछ शारीरिक 
शिक्षा का पूर्वीय रूपान्तर मात्र है, जो- कदाचिंत्‌ कुछ और 
सावधानी से दिया जाता है, पर इसमें आध्यात्मिकता कुछ 
नहीं हूं ?। वे ऊपर ही ऊपर दंख कर यह कद्द डालते हैं, 
परन्तु इसके भीतर २ क्या है इसकी उन्हें कुछ खबर 
ही नहीं | * 


१० हठयोग | , 
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[ हमको इस बात की आवश्यकता नहीं है कि अपने 
शिष्यों को योगी के शरीर के ऊपर इतना ध्यान देने का 
कारण समझावें, न तो इस छोटी किताब के प्रकाशित करने 
में, जिसमें अपने योग के शिष्यों को वैज्ञानिक रीति से शरीर 
के विकाश ओर पोषण की शिक्षा दी गई है, कषमा-श्रार्थना की 
हमें आवश्यकता है । 

आप छोग जानते हैं कि योगियों का यह विश्वास है कि 
अखली मनुष्य उसका शरीर नहीं है। वे जानते हैं कि वह 
अमर “ अहम ?, जिसकी प्रत्येक व्यक्ति थोड़ी बहुत जानकारी 
रखता है, देह नहीं है; इस देह को तो केवछ वह धारण 
करता है ओर इससे काम छेता है। वे जानते हैं कि देह 
केवल वस्त्राच्छादन की भाँति है जिसको आत्मा पहन लेता 
हैं ओर समय पर उतार देता है। वे जानते हैं कि शरीर 
किस छिये है; ओर इसीसे वे इसके असछी मनुष्य होने के. 
धोखे में नहीं पड़त । इन सब बातों के जानते हुए, वे यह 
भी जानते हें कि यह देह वह औजार है जिसमें ओर जिसके 
द्वारा जीव विक्राश पाता है और अपना काम करता है। वे 
जानते हैं कि विकाश के इस दर्ज में मनुष्य के उद्घाटन और 
उन्नति के लिये मांस देह आवश्यक है। वे जानते हैं कि 

_>शरीर आत्मा का मन्दिर है। और इसलिय उनका यह 
विश्वास है कि शरीर का ध्यान रखना और उसकी उन्नति 
करना वेसा ही उचित काय है जैसा कि मनुष्य के उच्च तत्त्वों 
का विकाश करना उचित काय है; क्‍योंकि अस्वस्थ और 
अधूरे गठित शरीर से, मन यथोचित रूप में कार्य नहीं कर 


इस पार्थिव शरीर पर योगी का ध्यान | ११ 
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सकता; और न तो यह औज़ार अपने मालिक आत्मा के द्वित 
के छिये यथेष्ट काम में आ सकता है। 
यह्‌ सत्य है कि योगी इस सीमा से और आगे जाता है 
और यह हृठ करता है कि देह पूर्णतया मन के अधिकार में 
वशीभूत रहे-- यह औज्ञार ऐसा शान दिया रहे--कि मालिक 
के द्वाथों का स्पश पाते ही यथेष्ट कांय सम्पादित कर देने में 
सम हो । 
परन्तु योगी जानवा छू कि खूब ऊँचे दर्ज का काये 
सम्पादून तभी होगा जब इस शरीर की उचित खबरदारी 
पुष्टि ओर विकाश किये जांयगे। उच्च शिक्षित वही शरीर 
होगा जो सव से प्रथम सुदृढ़ ओर स्वस्थ हो लेगा । इन्द्रीं 
कारणों से योगी अपने पार्थिव शरीर का इतना ध्यान ओर 
परवाह करता है; इसीसे हृठयोंग के योग विज्ञान का प्रधान 
अद्ग शारीरिक शिक्षा है । 
पश्चिमी शारीरिक शिक्षक शरीर की उन्नति केवल शरीर 
ही के छिये करता है, ओर प्राय: उसका यही विश्वास 
रहता है कि शरीर ही मनुष्य है; योगी यह समझ कर अपने 
'हरीर का विकाश करता हैँ कि शरीर आत्मा का केवल 
एक ओजांर मात्र हैँ जो मनुष्य के असली तत्व के काम 
आता है; यह औजार पक्का रहेगा तो जीव के विकाश में 
पक्का काम देगा। शारीरिक शिक्षक केवछ शरीर की बाहरी 
ही कसरतों से सन्तुष्ट रहता है और उन्हीं कसरतों को करता 
हे, जिनसे पट्ट पुष्ट हों। योगी अपने अभ्यास्रों में मन को 
भी मिढछा देता हे और केवल पट्टों द्वी को पुष्ट न करके शरीर 


॒ 





१२ हठयोग । 
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के प्रत्येक अवयव, परमाणु ओर अद्भः को विकशित करंता 
है। वह केवल इतना ही नहीं करता, किन्तु, बह शरीर के 
प्रत्येक अग पर अपना अधिकार प्राप्त करता है; ओर शरीर के 
अनधिकृत और अधिकृत प्रत्येक अंग पर अपना स्वामित्व 
स्थापित करता है। ये बातें ऐसी हैं जिनसे कि साधांरण 
शरीर शिक्षक बिरकुछू ही अनाभेज्ञ है। ः 
हम अपने शिष्यों को योग शिक्षा का वह मागे बतछाते 
हैं; जिससे उनका शारीरिक स्वास्थ्य पूरा २ छुरुस्‍्त हो 
जाय; और हम आशा करते हैं और निश्चय रखते हैं कि जो 
सनुष्य हमारी शिक्षा को सावधानी ओर ज्ञानपूर्वक ग्रहण 
करेगा उसके समय और परिश्रम का पूरा २ फछ उसे मिल 
जायगा; और वह अपने पूणे विकसित शरीर का मालिक 
होगा। और वह अपने शारीर से उतना ही सल्तुष्ट हो 
जायगा जितना कोई गुणी संगीताचाये अपने उत्तम से उत्तम 
उस वाद्य यंत्र को पाकर सन्तुष्ठ रहता है, जो उसके हाथ का 
स्पशे पाते ही उसके सनोवाड्छित रोग को अछापने रूगता है। 
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तीसरा अध्याय । 
देवी कारीगर की कारीगरी । 


खूकुगशाख यह सिखलाता. है कि परमेश्वर प्रत्येक व्यक्ति _ 

' को एक शारीरिक कल देता है जो उसकी आव- 
इयकताओं के अनुकूल हुआ करती हैं; और उसे उस कल 
: को ठीक दशा में रखने, ओर यदि मनुष्य की भूल से करू 
कुछ बिगड़ जाय तो उसके मरम्मत करने के साधन भी 
देता है। योगी छोग इस मानव शरीर को महा. चैतन्य 
शक्ति की कारीगरी समझते हैं। वे इसकी संगठनि को 
एक चलती हुई कर समझते हैं, जिसकी कल्पना और 
' परिक्रिया अत्यन्त चातुरी और स्नेह का परिचय देती है। 
योगी छोग जानते हैं कि यह देह उसी महा चेतन्य के कारण 
है; वे जानते हैं. कि वही चेतन्य इस पार्थिव देह में सबंदा 
लगातार 'काम कर रहा है और जब तक कोई व्यक्ति 
* उसके नियम का अनुयायी वना रहता है, तब तक वह 
स्वस्थ ओर सुदृढ़ भी बना रहता है। वे यह भी जानते हैं कि 
जय मनुष्य उस नियम के प्रतिकूछ चलता है तो इसका परिणाम 
गड़बड़ ओर बीमारी होती है.। उनका विश्वास है कि यह 
कटपना कि उस्र महती चेतनता ने इस शारीर को उत्पन्न 
तो किया पर इस्रे इसकी भाग्य के मरोसे छोड़ कर आप हंट 
गई, नितानन्‍्त हास्य के थोग्य है । उनका यह विश्वास है कि 


१७ ह हृठयोग । 





वह महती चेतनता अब भी शरीर की प्रत्येक क्रिया का 
निरीक्षण करती है और बह निर्मय होकर विश्वास करने के 
योग्य दे न कि उससे डरा जाय । 

वह महती चेतनता, जिसके रूपान्तर को हस “प्रकृति” . 
“जीवन तत्त्व” या ऐसे ही और नामों से पुकारते हैं, सपेदा 
क्षतियों की मरम्मत करने, घावों को पूरा करने, और हृटी 
हंडियों को जोड़ने क्रे छिये चौकन्ना रहती हे; उन सहस्रों 
हानिकारक द्रव्यों को इस्र यंत्र में से निकारू फेंकने के लिये 
तत्पर रहती है, जो कि इसमें एकत्रित हुआ करते हैं। वह 
हजारों उपाय करके इस यंत्र को अच्छी चछती दशा में 
रकखा चाहती है । जिसको दम रोग कहते हैं उसका अधि- 
कांश भाग बस्तुंतः प्रकृति की वह छामदायक क्रिया है, जो 
उन विषैल् द्रव्यों को हटा कर निकालने के लिय होती हे, 
जिन्हें हमने अपन शरीर में प्रवेश करा कर स्थान दिया है। 

आइये ज़रा देखिये तो कि इस शरीर का अथे क्‍या है | 
किसी जीव की कटपना कीजिये कि वह एक एसा ठांव खोज 
रहा है, जहाँ रह कर वह अपने अस्तित्व की इस दशा को 
चरिताथे कर सके | योगी छोग जानते हैं कि कातिपय रीतियों 
से बिकाश पाने के लिये जीव को मांस निर्मित ठांव ( देह ) 
की आवश्यकता होती है। अब देखना चाहिये कि इस देह 
के ढंग पर जीव को कोच कोन सी वस्तुयें आवश्यंक हैं; ओर 
तब विचार किया जायगा कि प्रकृति न सब वस्तुओं को 


जुटा दिया है कि नहीं | . 
सबसे प्रथम तो जीव को एक अच्छे विचित्र संगठित 
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सोचने विचारने के औजार की ज़रूरत है, जो एक ऐसा 
सदर स्थान हो जहाँ से वह शारीरिक्त क्रियाओं का संचालन 
कर सके । प्रकृति ने उस अदूुत औजार को मस्तिष्क के 
रूप में दिया है, जिसकी गूढ़ शक्तियों को इख समय हम 
बहुत द्वदी थोड़ा सा जानते हैं। मस्तिष्क के जितने भाग 
को मनुष्य अपने विकाश की इस वत्तमान दशा में काम सें 
छाता है, वह भाग कुछ मस्तिष्क का एक वहुत ही छोटा खण्ड 
मात्र है। अप्रयुक्त भाग मानव समुदाय के और अधिक 
विकाश की वाट जोह रहा है | ह 

अब जीचब को इन्द्रियों की आवश्यकता है जिनके द्वारा कि 
वह वाह्य पदार्थों क मिन्न २ चिन्हों को धारण और अक्लित 
कर सक्रे । प्रकृति फिर सद्दायता के छिये पहुंच आती है 
और आँख, कान, नाक ओर रंसना तथा स्पश इान्द्रयों को 
मुहैया कर देती हैं । प्रकृति ने और इन्द्रियों को पीछे रख 
लिया हैं; उन्हें वह तब दगी जब मानव ससुदाय को उनकी 
आवश्यकता होगी । 

तब सस्तिष्क और शरीर के भिन्न २ भागों के बीच में 
सन्देशों ओर शासनों के आवागमन के साधन होने चाहियें । 
प्रकृति ने आश्चयेजनक रीति से सारे शरीर में तन्‍्तुओं का 
जाल फेला दिया हैं। मस्तिष्क इन्हीं तन्तुओं के तार 
द्वारा शरीर के संब अड्डों प्रत्यद्ञों में अपनी आज्ञाओं को 
भेजता है; प्रत्येक शारीरिक परमाणु ओर इन्द्रिय में आज्ञा 
भेज कर उस्रके पाछन के लिये हठ करता है । वैसे ही 
: शरीर के सब अज्ञों से इन्हीं तारों द्वारा, उपस्थित भय, सहा- 


श्द पहठयोग | , 
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यता की मांग ओर फ़योदों की पुकार के सन्देशों को प्राप्त 
करता हे । 
फिर शरीर को ऐसे साधन चाहिये, जिससे वह संसार 
में भ्रमण कर सके । यह स्थावर दशा की प्रवृत्तियों के पार 
उत्तर गया है, और अब इसे भ्रमण करने की आवश्यकता 
है । इसके अतिरिक्त इसे वाहरी वस्तुओं के पास पहुंचना 
ओऔर उन्हें अपने काम भे छाता है। इसलिये प्रकृति मे इसे 
हाथ, पांव दिये हैं ओर उन पांच और हाथों को संचालित 
ऋरने के लिय मांसपंशियां ( पट्ट ) ओर नसें दी हैं । 
शरीर को एक ऐसे ढांचे का भी ज़रूरत है जिससे वह 
हइंढ़ ओर कड़े आकार में बना रहे, धक्कों को सहन कर छे, 
ओर ख़ालिस सांस पिण्ड रह कर छुण्ड मुण्ड नहो जाय; इसे 
बल और हृढ़ता रहे; ऊपर सम्हृछा रहे; इसलिये प्रकृति ने इसे 
डियों का ढांचा दिया है; यह्‌ ढांचा केसा अदूभुत हैं! आप 
अध्ययन करने के ही योग्य हे । 
अब जीव को दूसरे शरीरधारी जीचों के साथ अपने 
मलोगत भावों के कहने सुनने का साधन चाहिये। प्रकृति ने 
बाणी और श्रवण की इन्द्रियां दृद्वर इस अभाव को भरी दूर 
कर दिया है । 
शरीर को एक ऐसे साथन की आवश्यकता है जिसके 
द्वारा बह अपने प्रत्यक अड्भनें ओर प्रद्मज्ञों में उत्तक मरम्मत 
की सामग्री भेज सके जिससे शरीर की मरस्मत हो, चुदियों 
की पूर्ति होती रहे ओर सब भागों सें बछ पहुंचता रहें । फिर 
से ही एक और साधन की आवश्यकता है जिससे कि 


श्र 
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शरीर के अज्ञोें की रदियात, कूड़े ओर मेक स्मशान में भेज 
दिये जाय और वहां जछा कर शरीर के वाहर फेंक दिये जाय। 
इसके लिये प्रकृति हमें जीवनदाता रुधिर देती है, ओर 
रुंधिर के प्रवाह के लिय नालियाँ ओर घमनियाँ देती है जिन 
के द्वारा रुधिर आगे और पीछे बहता हुआ अपना काये 
करता है। और प्रकृति ने हमें फेंफड़े दिये हैं, जो रुधिर 
में आक्सखीजन भरा करते हैं और रदियात तथा कूढ़े और 
मैलों को जलाया करते हैं । 

शरीर को बाहरी सामग्रियों की ज़रूरत पड़ती है जिनसे 
इसके अड्डों की बुद्धि ओर मरम्मत हुआ करे। प्रकृति .ने 
एसे ऐस साधन दे दिये है जिनसे भोजन किया जाता हे, 
उसे पचाया जाता हे, उसमें से पोषण करने वाला रस 
निराला जाता है, उस रस को ऐस्ते रूप में छाया जाता है 
कि जिससे शरीर के अवयव उसे अपना सर्के ओर अपने 
में मिलता छें। प्रकृति ने ऐसे भी साधन दिये हैं, जिनसे 
निस्खार सलू बाहर निकाछ कर फेंक दिया जाता है । 

अन्त में शरीर को ऐसा साधन श्रकृति द्वारा मिला हुआ 
* है कि वह अपने ही रूप के अन्य शरीरों को उत्पन्न कर 
सकता है ओर दूसरे. जीवों के लिये देह तय्यार कर देता है । 

मानव शरीर की आश्चर्यजनक कारीगरी और क्रियाओं 
को अध्ययन करना बड़ा ही छाभदायक है। इसके अध्य- 
यन से प्रकृति की महती चेतनता की सत्यता का अकाख्य 
'अजुभव हो जाता है। मनुष्य को महत्‌ जीवनतत्त्व कार्ये- 
निरत दिखलाई देने छगता है। वह देखने लगता है कि यह 

२ 


श्र हंठयोग । 
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_अन्धघ संयोग अथवा जड़ घटना नहीं है; किन्तु, एक सहच्छक्ति- : 
शालिती चेतनता का काम है। 

तब वह इस चेतचता में विश्वास करना सीखता है कि 
जिस चेतन्य शक्ति ने हमें इस शारीरिक सत्ता में छाया है 
वही हमें जीवन में संभाल ले जावेगी । जिस शक्ति ने उस 
समय हमारी खबदारी की, उसी की खबदारी में हूस अब 
भी हैं और खवेदा रहेंगे भी । 

जितना ही हम उस मसहत्‌ जीवन तत्त्व के प्रवेश के लिये 
खुले हुए रहेंगे उत्तना ही हम लाभ उठावेंगे । यदि हस उस 
तत्त्व से अयभीत होंगे. अथवा उसका विश्वास न करेंगे, तो 
उसके छिये हम अपना द्रवाजा बन्द करते हैं ओर हमें 
अवचश्य दुःख भोगना पड़ेगा । 


चोथा अध्याय ! 


' हमारा सित्र जीवनबल। 


ह्यृह्॒त से लोग यह गलती करते हैं कि बीमारी को एऋ 
. चीज़--अखली चीज--स्वास्थ्य का बैरी--समझते 
हैं। यह वात सही नहीं | स्वास्थ्य मनुष्य की स्वाभाविक 
दशा है, और स्वास्थ्य का अभाव द्वी वीमारी है। यदि कोई 
मलुष्य प्ररृृत्ति के नियमों का अनुसरण करे तो वह्द वीमार 
हो द्वी नहीं सकता | जब किसी नियम का उल्लंघन होता है, 
तव असाधारण दशा उत्पन्न हो जाती है, ओर कतिपय लक्षण 
प्रगट हो जाते हैं, इन्हीं छक्षणों को हम बीमारी नाम देते 
हैं। जिसको हम बीमारी कहते हैं वह केवल प्रकृति के उस 
प्रयत्त का परिणाम है, जिसे वह अखाघारण दशा के हटाने 
और साधारण क्रिया के छाने के छिये करती है । 
हम छोग बीमारी को झट एक चीजू समझ ओर कह 
डालते हैं | हम छोग कहा करते हैं कि “वह” हमारे ऊपर 
आक्रमण करती हैं--/वह” अम्ुुक अवयव में अपना घर 
' बनाये हुये हे--“वह” अपनी राह चढी जा रही है--“बह” 
बड़ी ही जिद्दी है--“बह” बिलकुल ही. सुछायम है---“ बह ? 
सब ओषधियों से भिड़ जाती है---' वह” फौरन मान जाती 
है---इत्यादि । हम छोग उसके विषय में ऐसा कहा करते 
हैं, मानों वह . ऐसी चीज है, जिसमें खसरतें, आदतें और 


श्०.. , हठयोग । 








और जीव हों | हम छोग उसे ऐसा खमझते हैं कि मानों वह 
हस पर चढ़ दौड़ती है और हमारे बिगाड़ के छिये अपना 
बल ठगाती है । हम छोग उसके विषय में ऐसा कहते हें, 
ज्ञेसा भेड-बकरियों के घर में भड़िया--सुर्गी के बच्चों के दर्बे 
में बिछी--गरले के अम्बार में चूहा--के विषय से कहा करते 
हैं; ओर उसके साथ वेसे ही भिड़ने का यत्न करत हैं जख 
उक्त जन्तुओं के साथ। हम छोग उसे मारे डाछा, या नहीं 
तो डरा कर भगा दिया, चाहते हैं । 

प्रकृति कोई ओछी या अविश्वास योग्य वस्तु नहीं है।इस 
झरीर में सुव्यवस्थित नियरसों के अज्लसार जीवन विकाश 
करता है। और धीरे २ उदय होता है, अपनी पूरी अवधि 
पर पहंचता है, ओर तब शले: २ क्षीण होने छगता है; अन्त 
में वह समय आ जाता हेँ कि यह शरीर पुराने परिधान 
_ बस्न की भांति अलग कर दिया जाता हैँ, आर जीव अपने 
और अधिक विकाश की यात्रा में निकछ खड़ा हो जाता है । 
प्रकृति की यह इच्छा कद्ापि- न थी कि सलुष्य पूर्ण बुद्धा- 
वस्था के पहले अपने शरीर को छोड़े; ओर योगी छोग. जानते 
हैं कि यदि प्रकृति क मांगे पंर बचपन ही से चला जाय तो 
लवयुवक या अधेड़ मनुष्य -की मृत्यु वेसी ही विर हो जाय 
जैसी कि द्घेटना जनित सृत्युयें विरछ हुआ करती है । 

प्रत्येक पाथिव शरीर में एक ऐसा जीवनबर रहता हैं 
जो अपनी शक्ति भर हमारे ' लिये लगातार प्रयत्न किया 
करता है, यद्यपि हम छोंग अपनी छापरवाह्वी से स्वाभा- 
विक जीवन के मुख्य २ नियमों का भी उल्लंघन करते रहते 
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हैं। जिसको दम बीमारी कहते हैं, उसका एक बड़ा भाग इस 
जीवनवल का रक्षाकारी ग्रयत्न है--और चंगा करनेवाली 
वस्तु है । जीवित अवयवों की ओर से वह अधःगति नहीं, 
किन्तु ऊष्वंगति है। यह प्रयत्न साधारण और अस्वा- 
भाविक होता है, क्योंकि असाधारण और अस्वाभाषेऋ दशा 
पहले ही उत्पन्न कर दी जा चुकी है; और साधारण दशा 
को लाने के छिये उास जीवनवल को अपने सारे चंगा करने 
चाछे प्रयत्न को छगाना पड़ता है| 

इस जीवनबल का पहला उद्देश आत्म-रक्षा है। जहां २ 
जविन है वहां २ यह उद्देश प्रगट दिखाई देता है। इसी के 
प्रभाव से नर और मांदा एकत्र खिंचते हैं, गर्भास्थित जीव , 
और बच्चे को पोषण मिलता है, माता सनन्‍्तान-जनन की 
टुस्सह पीड़ा सहती है, कठिन से कठिन दुरवस्था में भी 
माता पिता अपने बच्चों की रक्षा करते हैं। क्‍यों ? क्‍योंकि 
इन सब बातों का अर्थ जातिगत रक्षा की प्रवृत्ति है । 

व्यक्तिगत रक्षा की प्रवात्ति भी ऐसी ही बलवती होती 
है। “मनुष्य अपनी ज़िन्दगी के लिये सब कुछ अर्पण कर 
सकता है” ऐसा एक छेखक ने लिखा है । यद्यपि यह कथन 
बड़े-आदमियों पर पूरा नहीं घट सकता ( स्मरण करो--प्राण 
जाय वरु वचन न जाहीं ) तो भी आत्म-रक्षा की दृढ़ प्रवात्ति 
के उदाहरण देने के लिये यथेष्ट “सच” है। यह प्रवृत्ति बुद्धि 
की प्रवासि नहीं हैं, किन्तु, बहुत नीचे से, सत्ता की नींव ही 
से इसकी भी जड़-है | यह प्रवृत्ति बुद्धि को भी दबा कर 
अपने आप 'ऊपर हो जाती है। जब कभी मलुष्य अपनी 








बुद्धि से हृढ़ संकल्प कर लेता है कि इस खतरे की जगह 
पर “में अटल खड़ा रहूँगा” तो भी यह्द प्रद्षात्ति उसकी टांगों को 
भगा छे जाती है । इसी प्रवृत्ति के वशवर्ती होकर डूबे हुये 
जह्दाज का मनुष्य सभ्यता के बड़े २ नियमों को तोड़ देता 
है ओर अपने ही साथी को मार कर उस का छहू पी लेता 
है; भयक्कर काल कोठरी (880% &0]०) के मनुष्यों को इसी 
प्रवृत्ति ने पशु बना दिया था। यह प्रवृत्ति अनेक ओर भिन्न 
दृशाओं में अपनी प्रशुता दिखछाया करती है । यह सबेदा 
जीवन--अधिक जीवन, स्वास्थ्य--अधिक स्वास्थ्य के प्रयत्न सें 
छगी रहती है। यही प्रवात्ति हमें--स्वस्थ बनाने के अभिप्राय 
से बहुधा बीमार कर देती है; यद्दी प्रवृत्ति उस विषेले अनमिलठ 
पदार्थ को हमारे भीतर से निकाछने के लिये, जिसे हमने 
अपनी लापरवाही ओर सूखता से भीतर डाछ रक्खा हैं, 
हमें बीमार कर दंती है । 

जैसे चुम्बक की सुई की आन्तरिक श्रश्गुता सूई के सिरे 
को स्वेदा उत्तर की ओर रक्‍खा चाहती है, बेसे ही जीवच- 
बल का आत्मरक्षक तत्त्व सवेदा हमें स्वास्थ्य के पथ पर 
चलने की प्ररणा करता है। हम उस प्रेरणा की उपेक्षा करें, 
उस पर ध्यान न दें, यदद दूसरी बात है; पर प्रेरणा होती 
अवश्य है। वही प्रवृत्ति हमारे भीतर भी छे, जो अवृत्ति 
बीज में रह कर उसके अंकुर को, जमाती है और सूर्य की 
धूप, की छाहूसा से उस बीज से सहखशुनां अधिक भारी 
बोझ को हटा देती हे । वही प्रवृत्ति अंकुर को ऊपर ले आती 
' है और जड़ को नीचे छे जाती है । ये दोनों गतियां यद्यपि 
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एक दूसरी से विपरीत ओर जाती हैं पर ये दोनों गृतियां 
दीक हैं । यदि हम घायल होते हैं तो यदह्दी जीवनवलू घाव 
को चंगा करने लगता है, इसमें वह आइश्चयजनक पढुता 
और निपुणता दिखाता हैं। जब कभी दम अपनी किसी हड्डी 
को तोड़ देते हैं तो हम या डाक्टर साहब केवल इतना दी 
करते हैं कि टूटे हुए खंडों को मिला कर उन्हें वेस दी रख 
छोड़ते हैं, और यही बड़ा जीवनबरू उन टूटे हुये खंडों 
' को जोड़ देता हैं। अगर हम गिर पड़ें ओर हमारे पट्टे या 
कोई अंग फट जाय तो हम केवबर यही करते हैं कि चन्द 
बातों का ध्यान रखते हैं; और वाकी सब काम यही जीवन- 
बछू करता है; और वद्द शरीर ही से मरम्मत की सामग्री 
लेकर क्षत को पूरा कर देता है। 
सभी डाक्टर छोग जानते हैं, और उनकी विद्या उन्हें 
बतलाती दे कि यदि मनुष्य की शारीरिक दशा अच्छी रहे 
तो उसका जीवनबल उसे, उसके मार्मिक अवयवों के विनाश 
को 'छोड़ कर, शेष सब रोगों से छुड़ा देगा; परन्तु जब शारी- 
रिक दशा वहुत ही हीन हो जायगी तो रोग से छुटकारा 
: पाना बहुत कठिन द्वो जायगा, क्‍योंकि ऐसी दशा में जीवन- 
बल की पभुता ' बहुत क्षीण दो जावेगी और उसको बहुत ही 
विपरीत अवस्था भें काम करना पड़ेगा । परन्तु निश्चय रक्‍्खो 
कि वह तुम्दारे छिये अपनी, शक्ति भर वत्तेमान अवस्था में 
पूरा काये करता है |. यदि जीवनबछ अपने इच्छानुसार 
सब कुछ तुम्हारे लिये नहीं कर पाता तो भी वद निराश दो कर 
प्रयत्न को नहीं छोड़ता; किन्तु, अवस्था के अनुकूछ हो कर 


श्छ..-  हठयोग | 
अपनी शक्ति भर कास करने में कुछ उठा नहीं रेंखता। उसको 
पूरा अवकाश और मा दीजिये, वह आप को पूरी स्वस्थ दशा 
में रक्खेगा; अपनी अस्थाभाविक ओर अधिचार की रहन 
चलन से उसे बांध रक्खोगे तो भी वह तुम्हें संभालने द्वी का 
यत्न करता रहेगा और अन्त तक अपनी शक्ति भर तुम्हारी ' 
सेवा करता रहेगा, चाहेःतुम कितनी हू कृतध्नता और सूखता 
करते रहोगे, पर वह अन्त तक तुम्हारे छ्वित के लिये 
छड़ता रहेगा । | 

जीवन के प्रत्येक रूपान्तर में अवस्था के अल्ुकूछ होने 
की प्रवृत्ति सबेत्र दिखछाई देती है । यदि कोई बीज किसी 
चट्टान की दरार में पड़ जाता है तो जब वह उगने छयता- है 
तो चट्टान के रूप के अलुकूछ ऐंठ पेंठ जाता है, या यदि बह्द 
पूरा बलवान हुआ तो चट्टान को भी फाड़ देता है और स्वये 
अपने स्वाभाविक रूप में ऊपर निकलता है। वैसे ही मनुष्य 
की दशा में भी, जब मनुष्य सब प्रकार की आबोहबा और 
अवस्था में जीने का प्रबन्ध करता है, तब यह जीवजबछ भी 
अपने को अवस्था के अज्ुकूछ बना छेता है; ओर जहां यह 
चट्टान को न तोड़ सका, वहां भी अंकुर को टेढ़ा मेंढ़ा बना 
कर जमा ही दिया ओर उस पोधे को जीता जागता और 
दृढ़ रक्खा । ह 

जब तक स्वास्थ्य की उचित. रीतियों का पा हम होता 
रहता है तब तक कोई शरीरावयव रुग्णावस्था को नहीं पहुँ- 
चता। स्वास्थ्य खाभाविक दशा का जीवन. है) और अस्व॒- 
व्थता असखाभाविक दशा की जिन्दगीःहे | - जिन भवस्थाओं 
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ते मनुष्य को इस खस्थ और वलवान 'योवन” तक पहुँचाया, 
वे अवश्य इसे खस्थ ओर वलवान द्वी रखतीं। यदि आप 
अच्छा अवसर देंगे तो यह जीवनबल उत्तम से उत्तम कार्य 
कर दिखलावेगा; परन्तु यदि आप अधूरा अवसर देंगे तो 
यह जीवनबल अधूरा द्वी काये करने के योग्य होगा ओर 
थोड़ी वहुत्त रुग्णावस्था उसका प्रतिफल होगी। हम छोग 
ऐसी सभ्यता में जी रहे हैं जिसने कुछ न कुछ जीवन का 
अस्वाभाधिक तरीका हमारे ऊपर बलात्‌ डाल ह्वी दिया है । 
हम लोग न खाभाविक रीति से भोजन करते, न पानी पीते, 
न सोते, न सांस लेते ओर न खाभाविक रीति से वस्त्र ही 
पहनत हैं। हम लोगों ने “ वह २ काम कर डाछा है जो हमें 
नहीं करना चाहता था, और उन २ कामों को नहीं क्रिया, 
' जिन्हें हमें करना चाहिय था; और इसलिये हम सें “स्वास्थ्य”? 
नहीं है । ? 
हमने जीवनबलू की उपकारिता का वर्णन कर दियां; 
इसका कारण यह है कि जिन छोगों ने इस पर विचार नहीं 
किया है वे छोग इस पर प्राय: कुछ भी ध्यान नहीं देते। 
यह योगश्ासत्र के हठयोग का एक अंग है; और योगी 
लोग अपने जीवन में इस पर बहुत बड़ा ध्यान रखते हैं । 
- थे जानते हैं कि जीवनबल 'बड़ा भारी मित्र और प्रवछ सहा- 
यक है; ओर वे अपने भीतर इसे स्वच्छन्द प्रवाहित होने के 
लिये इसे पूरा अवकाश देते हैं; और इसकी क्रियाओं में थे 
'यथासाध्य बहुत ही कम बाघा पहुंचाते हैं । वे जानते हैं कि 
४ हमारा जीवनबछ हमारी भलाई और स्वास्थ्यः के लिये 


श्द् हठयोग । 





निरन्तर जगा रहता हे” ओरं वे इसका अत्यन्त विश्वास 
करते हैं । कक 

हठयोंग के साधनों की अधिकांश सफछता उन्हीं तरीकों 
पर अवछम्बित है जिन तरीकों से जीवनवल स्वच्छन्द 
और विना वाघा के काय करता रहे | हृठयाग के तरीके और 
अभ्यास इसी अभिप्राय पर उदिष्ट हैं। हृठयोगी का यही 
उद्देश रहता है कि जीवनवछ के मागे- को झरुकावटों से साफ 
रक्खें ओर उसके रथ के लिये साफ़ चिकना पथ खुला रकखें। 
उसके उपदेशों का पाठन कीजिये और आप का भरा हो 
जायगा । 


पांचवां अध्याय । 
शरार का रसायनशा || 


छुस छोटी कित्ताव का यह उद्देश्य नहीं हूँ कि यह शरीर 
विद्या -की पाख्य पुस्तक हो; परन्तु जब हम देखते है 

कि बहुत से छोग ऐसे हू जो भिन्‍न २ शारारेक अवयवा को 
प्रकृति, उनके काये और उनके छाभों से छुछ भी जानकारी 
नहीं रखते ; इसलिये शरीर के उन मुख्य २ अवयवों का 
वर्णन करना, जो भोजन के पचाने, ओर उसका रस लेने तथा 
शरीर को पोषण करने का काम करते हैं, में अच्छा समझता ' 
हूं। ये दी अवयव शरीर की रसायनिक क्रियाओं को करते हैँ। 
पचाने वाली कछ के प्रथम अंग दांतों पर पहले विचार 
करना चाहिये। प्रकृति ने हमें दांत दिये है, जिनसे हम 
अपने भोजन को काठते हैं और खूब बारीक पीस डालते हैं। इस 
क्रिया से भोजन इतना बारीक हो जाता है कि वह मुंह की 
छार और आमाशय के पचाने वाछे द्रव रसायनों के साथ 
घुल जाने के योग्य बन जाता है। इसके' पश्चात्‌ वह द्रव रूप 
में परिवर्तित होता है कि जिससे पोषण करने वाले रख को 
खींच कर शर्र अपना ले और अपने में मिछा ले | यह उसी 
पुरानी कद्दानी को बार २ कहना ओर पिष्टपेषण करना है; 


परन्तु हमारे पाठकों स॑ से कितने ऐसे हेँ जो ऐसा काये करते 
बे शी ६ [4 ०] 
हूँ जिससे मालूम होता हे कि वे नहीं जानते कि दांत किस 


श्द्ध - हठयोग। 
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अभिप्राय से दिये गये हैं। वे अपने भोजन को शीघ्रता से 
निगछ जाते हैं, मानो दांत केवल दिखावे के लिये उन्हें दिये 
, गये थे; और वे इस प्रकार की क्रिया करते हैं मानों चिड़ियों 
की भांति उनके भीतर भी प्रकृति द्वारा पथरी दी गई है कि 
वे भी उसी तरह इस्र पथरी द्वारा अपने निगलछे.हुये खाने को 
पीस डालें | याद रक्‍खो; मिन्नो, कि तुम्द्दारे दांत तुम्दें मतछब 
से दिये गये थे ओर यद्द विचार कर छो कि यदि प्रकृति की 
संशा भोजन को निगरूने ही की होती तो वह दांतों के 
स्थान में पथरी दिये होती । आगे चछ कर दांतों के सम्लुचित 
प्रयोग के विषय में हम बहुत कुछ कहेंगे, क्‍योंकि दृठयोग से 
इसका बहुत आवश्यक सम्बन्ध है, जेसा कि थोड़ी देर 'में 
आप को विदित होगा | 
अब आगे छार स्रवण करने वाले मांस-खण्डों पर विचार 
करना चाहिये। ये मांस-खण्ड संख्या में छः हैं, जिनमें से 
चार तो चहुओं और जीभ के नीचे हैं, और दो गाढछों में 
कानों के सामने दोनों बगल में हैं। इनका मुख्य काये, जो 
जाना गया है; यह है कि छार को बनावें और उसे खबण, 
करें। जब आवश्यकता पड़ती है तब यही छार मुँह के भीतर 
की अनेक छोटी छोटी नालियों से बहने छगती है ओर . उस 
भोजन में मिलती जाती है जो दांतों से कुचछा या ससछा 
जाकर बारीक किया गया रहा है । भोजन जितना ही दांतों 
से कुचछा या पौसा जायगा- छार उतना ही अच्छी तरह . 
से उसके प्रत्येक अंश में पहुँच कर मिछ जायगी और 
उतना ही अधिक काये करेगी । छार भोजन को गीछा भी. 


डी 


शरीर की रसायनशाला | २& 
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कर देती हे जिससे वह्‌ बहुत आसानी से घोंढा जा सके, 
यह काये उसका, उसके अन्य प्रधान कार्यों का केबछ अजु- 
यायी है | इसका सवे प्रधान काय, जैसा कि पश्चिमी विज्ञान 
ह्वारा सिखाया जाता है, रसायनिक क्रिया करता है, जिस , 
क्रिया से क्रि लेईंदार खाया हुआ पदार्थ शक्कर में परिवार्तित 
हो जाता है, ओर इस श्रकार के पाचन के क्रिया-कलाप में 
. पहली क्रिया हो जाती है । 

' यहां बार २ की कही हुई एक ओर कथा है । आप सब 
छोग इस छार के विपय में जानते हैं; पर आप छोगों में 
कितले ऐसे मनुष्य हैं जो इस प्रकार भोजन करते हों कि 
जिससे प्रकृति को अपनी इच्छा के अनुकूछ छार से काम छेने 

का अवसर मिलता हो। आप तो खाने को मुँह में जरा 
इधर उधर घुमा कर निगल जाते हैं, और प्रकृति की उन 
तरकीवों ही को विफल कर देते हैं, जिनके लिये उसने इतनी 
कारवाइयां की थीं और जिनको सम्पादित करने के लिये 
उसने ऐसी २ वारीक और विचित्र कछों को बनाया था। 
परन्तु प्रकृति भी अपनी तरकीबों की अवहेलना, लापरवाद्दी 
और निराद्र के कारण तुम पर भी चढ़ दौड़ने का प्रवन्ध कर 
छेती है । प्रकृति बहुत स्मरण रखती है और तुमसे उस ऋण 
को अवश्य चुकवाती है । ह 

... हमें यहां पर उस जिह्दा को न भूल जाना चाहिये, जिस 
बेचारी से क्रोधयुक्त वचन बोलने, चर्चा चवाव और पिशुनता 
करने, झूठ बोलने, शपथ उठाने ओर निनन्‍्दा करने के नीच 
कास छिये जाते हैं । 


३० . इृठयोग । 
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इस जिट्ठा को शरीर के पोषण करने वाले क्रियाकलाप - 
में एक सुख्य काम करना पड़ता है। भोजन करते समय 
यह अनेक प्रकार की गति कर २ के भोजन को उलटती, 
, पछटवी और फेरती रहती है और इसी प्रकार भोजन के 
टिने में भी यह अपनी गति से सहायता पहुँचाती हे। 
इसके अतिरिक्त यह स्वाद की इन्द्रिय हैं ओर जो भोजन 
भीतर पेट में प्रवेश किया चाहता है उस पर भरता बुरा का, 
विचार करता ह | | 
आप लोगों ने दांतों, छार स्रवण करने वाछे मांस-खण्डों 
और जिह्ठा के स्वाभाविक इस्तेमालों को भुला दिया है; और 
इसका परिणाम यह हुआ है कि वे बेचारे आपकी पूरी सेवा 
लू कर सके । यदि आप केवर उनका भरोसा करने छगे 
और समझदारी के साथ भोजन के स्वाभाविक तरीक़े को ग्रहण 
करें तो आप उन्हें उस भरोसे का प्रतिपाछ॒न करते हुये पार्वेगे; 
और वे फिर आपकी पूरी २ खेवा करने छग जॉँयगे | वे बड़े 
अच्छे मित्र और सेवक हैं; उन पर विश्वास, भरोसा और 
उत्तरदायित्व रखने से वे अच्छा ले अच्छा काम छर देते हैं। 
जब भोजन खूब कुचछ पीस कर छार से परिपृण कर 
दिया जाता है तब वह गछे से होकर आमाशय में जाता है। 
गछे का निचछा भाग भी एक विशेष प्रकार की गति करता 
है जिससे भोजन के अंश नीचे चछे जाते हैं ओर यह. क्रिया 
भी निगलने की क्रिया का एक खण्ड हैं। भोजन के छेइईदार 
भाग के शक्चर में परिवत्तेन होने की क्रिया जो छार से मुँह में 
प्रारम्स हुई थी वह भोजन के गछे में होकर जाते हुये सी 


शरीर की रसायनशाला | . ३१ 


जारी रहती है; परन्तु जब भोजन आमाशय में पहुँच जाता है 
तथ एक दम बन्द दो जाती है । विचार पू्वेक भोजन करने 
के विषय को अध्ययन करते समय इस वात पर खूब ध्यान 
देना चाहिये कि यदि भोजन मुँह में जल्दी उछ॒ट पुछट कर 
निगछ लिया जायगा तो उसमें कार का असर बहुत ही कम 
पहुँचा रहेगा और प्रकृति के आंग काम करने के लिये अयोग्य 
दशा में रहेगा। 

आमाशय नाशपाती की शकछ का एक येला है। इसमें 
ढाई सेर तक और कहीं २ अधिक भी वस्तु अंद सकती है । 
भोजन गछे में होता हुआ आसाशय के ऊपरी वाम भाग में 
हृदय के ठीक नीचे प्रवेश करता हूँ । यहां की क्रियाओं के 
हो जाने पर भोजन आमाशय के निचले दक्षिण भाग से 
पतली अंतड़ियों में एक ऐसे द्वार से प्रवेश करता है, जो 
ऐसा अदूभ्भुत बना हुआ है कि आमाश्य से चीज़ें तो इसमें 
आसानी से पहुंच सकती हैं, परन्तु इन पतली अंतड़ियों से 
ऊपर आमाशय में. उनका धुन: चढ़ जाना कभी नहीं हो 
सकता.। .यह्‌ द्वार अपने कत्तेव्य पर सदा डटा रहता है 
और कभी घोखा नहीं देता । 

आमाशय .एक बड़ी रसायनशाछा है, जदध्ां भोजन के 

>- साथ रसायनिक क्रियायें होती हैं, जो भोजन को इस योग्य 

बना देती है कि उसका रस रुधिर रूप में हो सके,. जो 
रुधिर कि. सारे शरीर में प्रवाहित हुआ करता है और शरीर 
के सब अंगों और अवयवबों को बनाता, मरम्मत करता, हृढ़ 
करता और वढ़ाता रहता है। 


२ ,.» छठ योग । 
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आमाशय का भीतरी भ्राग एक रूखलसी झिल्ली से 
आच्छादित रहता है; इस झिल्ली में अनगिनत छोटे २. मुछा- 
यम ख्ार से निकले रहते हें जिन सब का मुंह आमाशय में 
खुला रहता है; और इन खारों के गि्दू बहुत ही बारीक २ 
रुधिरवाहिनी नालियों का जाल सा फेला रहता है, जिन. 
नाछियों की दीचारें अत्यन्त पतली दोती हेँ। इसीसे वह 
आश्चयेकारी द्रव जिसे आसाशय द्रव कहते हैं ख्ववा करता दे। 
यह आमाशय द्रव एक बहुत बल्वान अक़ है जो भोजन के 
नाइट्रोजानिक भाग के गछाने का कास करता है । यह उस 
शक्कर पर भी क्रिया करता है जो छेइदार पदार्था को छार 
से मिलने से बनता है, जिसका वर्णन ऊपर हो चुका है 
यह अके तीखा होता है ओर इसमें वह रसायनिक पदाथ 
होता है, . जिसे पाप्सिल कहते है; यही पेप्सिन बड़ा कार्य 
करता है ओर भोजन के पचाने में प्रधान काम इसी का 
होता है | 

साधारण स्वाभाविक मनुष्य के स्वस्थ शरीर सें आमाशय 
करीब २ एक गेछन आमाशय द्रव नित्य ख़बता है; ओर इसे 
अन्न के पचाने के काम में छाता है। जब अन्न आसमाशय सें 
पहुंचता है. तो ये छोटे मुलायम खार, जिनका ऊपर वर्णन 
हो चुका है, काफ़ी मेक़दार में आसाशय द्रव बहा देते हैं, जो 
अन्न में खूब मिछ्ठ जाता है। तब आमाशय एक प्रकार की 
संथन क्रिया करने छगता है, जिससे खाया हुआ सना अन्न 
छुगदी की भांति इधर उधर घूमा करता है; इधर से उधर 

- फेर जाता है, साना जाता है, मेथा जाता है ओर. गूंधा 
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जाता हैं; जिससे वह आमाशय द्रव इस लुगुदी के ज़र ज़र में 
अच्छी तरद्द से मिछ जाता है । प्रवृत्ति सानस इस आमाशय 
के संचालन में कुछ ऐसा आश्रयजनक काम करता है कि 
खूब तेल दी हुई कछ की भांति आमाशय को चछाता रहता है। 
यदि आमाशय को अच्छी तरह से तेयार किया हुआ, 
भी भांति दांतों से पीखा हुआ, ओर काफ़ी तोर से छार 
मिछाया हुआ भोजन मिलता है तो आमाशय रूपी कछ बहुत 
अच्छा काम कर दिखिछाती दे । परन्तु, यदि भोजन आमा- 
शय के योग्य तेय्यार नहीं किया गया रहता है, जेसा कि 
अक्सर हुआ करता है, ओर यदि वह अधूरा कुचला रहता 
है, अथवा जल्दी जल्दी निगला हुआ रहता है, या यदि ह 
आमाशय नाना प्रकार के विचित्र द्वव्यों से ढूंस २ कर भरा 
हुआ रहता है, तभी बड़ी दिकत पड़ जाती है। ऐसी दशा 
में स्वाभाविक पाचन-क्रिया के होने के स्थान में आमाशय 
अपना कुछ भी काम नहीं कर सकता, जिससे सड़न शुरू 
हो जाती है; और आमाशय सड़ते गछते पदाथे का बरतेन-- 
या यों कहिये कि सड़ें पांस का बतेन--बन जाता है। यदि 
. मनुष्य एक वार देख पाते कि उनका आमाशय केसे सड़े 
पदार्थ का बतेन वन गया है तो वे ठीक तरह से खाना खाने 
की बात से छापरवाही न करते ओर उसे ध्यान देकर सुनते । 
. खाने की अस्वाभाविक आदृत से उत्पन्न यह सड़न 
-अक्सर जीण या पुरानी हो जाती है, और ऐसी दशाओं में 
परिणत हो जाती हे, जिसे अपच या बद्दजमी कहते हैँ या 
ऐसी ही कोई दूसरी बीमारी खड़ी द्वो जाती है । यह सड़न 
३ ह 


इछ हठयोग । 
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बनी ही रहती है कि दूसरा खाना पहुँच जाता है और पहली 
सड़न इस खाने में भी संड़न पेदा कर देती दे; इस तरह से 
आमाशय पांस के खमीर का नित्य ही बतेन बना रहता है। 
इससे आमाशय की स्वाभाविक क्रिया सिरबछ पड़ती जाती है 
-ओर इसकी सतह छरूसछसी, मुछठायम, पतली ओर निबंछ 
हो जाती है। मुठायम खार सब मुंहबन्द हो जाते हैं, ओर 
स्रारा पाचक यंत्र निबछ भोर छूटा फूटा हो जाता है। ऐसी 
दशा में चद्दी अधपची छुगदी पत्तछी अंतड़ियों में जाती है; 
खड़ल के कारण इससें एक प्रकार का तेजाब उत्पन्न हो जाता 
है; और परिणास यह होता है कि सारा शरीर क्रमश: विषाक्त 
ओर अपुष्ट हो जाता है । 
जन की छुगदी आमाशय द्रव से भरप्र हो कर, और 
खूब अच्छी तरह सर आमाशय द्वारा मथी ओर यगूंघधी जा कर 
आमसाशय के निचले दाहने द्वार से पतलढी अतड़ी में जाती हे । 
यह पतली अँतड़ी नढी की भांति की एक नहर है, जिस 
की गेंडरियां ऐसी कारीगरी के साथ एक दूखरी पर पड़ी 
रहती हैं कि बहुत दी थोड़ी जगह घेरे रहती हैं, यद्यपि लम्बाई 
में यह अनड़ी २० से ३० फीट तक छम्धी होती है। इस 
अँतड़ी की भीतरी दीवार मखमल के भांति के पदार्थ से मढ़ी 
रहती है; और रूम्बाई में बहुत दूर तक उसमें आड़ी २ सिक्कुड़नें - 
पड़ी रहती हैं, जो सिकुड़नें कि आंख की पछकों की भांति 
नीचे ऊपर गति किया करती हैं, ओर अतड़ी के अक्त में 
आगे पीछे छिलोरें मारा करती हैँ, जिसस भोजन की लगदी 
कीं गति रुका करती हैं ओर स्राव तथा रख के खिंचाव के 
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लिये अधिक सतह मिला करती है | इसके मदन की सखमली 
सूरत अनगिनत छोटे .२ उभड़े हुए रेशों के कारण होती है, जो 
'बारीक कालीन की भांति के होते हैं और उन्हें अँतड़ी के रशे 
कहते हैं । इनका कार्य आगे चछ कर वणन किया जायगा । 
ज्योर्ठी भोजन की छुगदी इस पतछी अँतड़ो में पहुँचती 
है लोंही इसमें एक विशेष अक्न मिलने छगता है, जिसे पित्त 
कहते हैं; यह अरक्न उसमें खूब भरपूर घुछ जाता है | यह पित्त 
यकृत में से ख़बता हैं और एक सुद्दढ़ यैली में, जिसे पित्ताशय 
कहते हैं, एकत्रित रहता है। करीब दो कार्ट पित्त इस पतली 
अँतड़ी में छुगदी के साथ मिलने में नित्य ख्े होती हैं । इस 
पित्त का कार्य, पेंक्रिया के अरे के साथ मिछ कर रोगनदार 
पदार्थों को रख बनाने, ओर अँतड़ी में छगुदी की सड़न 
रोकने का है; और यह आमाशय द्रव को भी, जो अब तक 
' अपना काम पूरा कर चुका रहता है, अब निकम्मा बना देती 
है। पेंक्रिया का अके पेंक्रिया अर्थात्‌ उस छम्बे अवयच से 
निकलता है, जो आमाशय के पीछे रहता है । पेंक्रिया के 
.अक का यह कास है कि भोजन के रोगनदार पदार्थों को, 
पतछी जँतड़ी में अन्यान्य पदार्थों के साथ में रस रूप में 
करके शरीर में खिंच जाने के योग्य पोषण बना देता है। इस 
काम में पेंक्रिया का एक पाइंट अक रोज खच होता हैं। “ 
पतली अँतड़ी की मखमली मढ़न-पर के बार की भांति 
'के छा््रों रेशे ( जिनका वणन ऊपर हो चुका है ) अपनी 
छगातार हिलछोरों वाली गति को कायम रखते हैँ । यह गति 
उस्र गीडी छुगदी के ऊपर काम फरती है जो पतढी मँतड़ी 


हद हटठयोग । 





में हो कर गसन करती है । वे रेशे रयगातार गति किया करते 
हैं; और छुटुदी में के रस को चाट २ कर और खींच २ कर 
शरीर में भेजते रहते हैं । 

जिन, क्रियाकलापों से भोजन परिवर्तित होकर रुधिर 
बन जाता हे ओर शरीर के सब अवयदवबों में भेजा जाता हे 
वे नीचे लिखे जाते हँ:--दांतों स पीसना, मुंह के छार का 
सिलछाना, घोंट जाना, आमाशय भोर पतली अंतड़ियों की 
पाचन-क्रियायें, रख का चूसना, शरीर सें रस का घुमाना 
और झरूधिर को शरीर का भपना छेना। एक बार हम जल्दी 
से इन क्रियाओं पर फिर विचार कर जांय कि जिसमें ये 
थूल न जांय । ५ 

भोजन को चबाना ओर पीसना दांतों से होता है; ओठ, 
जीम और गलरूफड़े भी इस काम में सहायता करते हैँ | इंस 
से भोजन बहुत ही बारीक पिस जाता है जिससे वह छार में 
घुल जाने के योग्य बन जाता है| 

लार में घुछ जाना वह क्रिया है जिससे दांतों से पीसा 
हुआ भोजन उस छार से मिल कर तनन्‍्मय हो जाता है जो 
छार कि मुँह के छार बहाने वाढे अवयवबों से बहा करता हे | 
छार भोजन के छेइदार पदार्थों पर कास करता है; ओर पहछे 
तो उसे डेक्स्ट्रीन ( /2०5पएर/४४7० ) फिर ग्ल्यूकोस (४००88) 
बना देता छै, जिससे वह घुछ जाता है । छार में एक पदाथ होता 
है जिसे पीटेढीन ( 29४9॥76 ) कहते हैँ, यही पीटछीन 
रसायलनिक क्रिया कर के अपने अनुकूछ द्र॒व्यों. में: एक प्रकार 
का उबालढू सा छा देता है । 


शरीर की रखायनशाला | ३७ 
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पाचन-क्रिया आमाशय और पतली अतड़ियों में होती 
है; और खाईं हुई चीजों को ऐसे रूप में परिवर्तित कर 
_ देना कि उसका रस शरीर में खींच छेने और शरीर रूप 
में हो जाने के योग्य हो जाय, यही पाचत्त-क्चिया है। ज्योंही 
भोजन आमाशय में पहुंचता हे त्योंदी पाच्न-क्रिया प्रारम्भ 
हो जाती है; आमाशय से आमाशय द्रव खूब खवण करने 
रूगता है, और वह खाई हुई चीजों के साथ मिछ कर बहुत 
अच्छी तरह से मथा जाता है, तब वह खाये हुये मांस के 
परमसाणुओं को पृथक्‌ २ करता है, मांस के परसाणुओं से 
चर्बी को पृथक कर देता है और एलब्यूमिनस ( 2-0प्राधा॥- 
०७७४ ) द्रव्यों को, जैसे ढुबेल मांस, गेहूं का सत, अंडे की 
की सफेदी, इन पदार्थों को एलव्यूमाइनोस (-)0०70॥7088) 
चना देता है; और इस रूप में वे शरीर द्वारा चूसे और -अप- 
नाये जाने के योग्य हो जाते हैं । आमाशय में जो भोजन का 
रूप-परिवतन होता & वह आमाशय द्रव में के एक मसाला 
जिसे पेपासिन ( 7?2००»॥ ) कहते हैं उसी के द्वारा होता है। 
इस के साथ २ आमाशय द्रव की ओर भी तेजाबी चीजें इसे 
सहायता पहुँचाती हैं। जब तक भामाशय द्वारा पाचन- 
किया होती रहती है, तब तक भोजन में का द्वव भाग, जो 
पानी पीया गया है, ओर जो पाचन-क्रिया में खाये हुये 
भोजन से अलग किया गया है, दोनों आमाशय के सोखने वाले 
अज्जे द्वारा सोख लिये जाते हैं ओर रुधिर में पहुंचा दिये 
जाते हैं; और भोजन में के दृद् द्रव्य आमाशय की गति के _ 
द्वारा और भी अधिक सथे जाते हैं, जेसा कि हम ऊपर कह 


* डे हुठयोग । 


आये हैं | आधे घंटे में भोजन के दृढ़ भाग भूरे और छसलसे 
पदार्थ के रूप में आमाशय से निकलने छगते हैं; इन्हें चाइम 
( (४०7०७ ) कहते हैँ। यह पदार्थ भोजन में के शक्कर, 
समक, छेई के परिवर्तित रूपान्तरों, चर्बी, सांस के रेशे और 
एलब्यूमाइनोस' ( 3)0ध777०४८ ) का सम्मिश्रण द्वोता है । 
यह चाइम (009977०) आमाशय से निकल कर पतली 
अंतड़ी में प्रवेश करता है, जैसा कि हस ऊपर कद आये हैं; 
और पेनक्रियटिक (7?870०/७०४०) तथा अंतड़ी के अर्क और 
पिच से मिलता है, और अंतड़ी द्वारा पाचन होने छुगता है। 
भोजन का वह भाग जो अब तक नहीं गछा था उसको ये 
सब अके गछाते हैं। पाचन-क्रिया अंतड़ी द्वारा चाइस 
((0७४४७०) को तीन पदार्थों में बदछू डाछती है, जिन्हें ( १ ) 
पपटोन ( -?००४०४० ) जो एछब्यूमाइनस (.8.]9प०70प४) 
अंश के पाचन से बनता है; ( २) चाइल (0॥5)०) जो कि 
रोगन के शबेत से बनता हैं; (३) ग्ल्यूकोस (97००४०) जो कि 
भोजन के लेइंदार पदार्थों से बनता है, कहते है। ये सब पदार्थ 
अधिकतर रुधिर में पहुंचते है ऑर उसके अग बन जाते हैं; 
आर शेष अपक वस्तुर्य पतली अंतड़ी से निकछ कर एक 
किवाड़दार दरवाजे की राह बड़ी अंतड़ी या मछाशय सें 
पहुचती हैँ, जिसका वणन हम आगे करंगे। 
चूसना या खिंचाव उसर क्रिया को कहते हैं जिससे ऊपर 
लिखे हुए रस, जो पाचन-क्रिया द्वारा बने हुए रहते हैं, नाछियों 
आर अन्य रखाकर्षी मार्गों द्वारा खाँचे जाते है । पानी और 
अन्य अक, जो आमाशय के पाचन द्वारा खाने की छगदी 
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में स्रे छूटते हैं, वे आमाशय के छार पर के खून द्वारा 
खींच लिये जाते हैं और उसी द्वार की रग के द्वारा यकृत 
में पहुँचा दिये जाते हैँ। पतली अंतड़ियों द्वारा जो पेपटोन 
( ?००४०॥५ ) ओर ग्ल्यूकोस (9]7०08०) नामक रख खींचे _ 
जाते हैं, वे भी पतली अतड़ी के बार की भांति वाले रेशों 
द्वारा खींचे जाकर द्वार दाली रग में होते हुये यक्लत में पहुँ- 
चते हैं। यक्षत में, होकर, जहाँ इस पर यक्त॒त द्वारा क्रियायें 
होती हैं, जिनका आंगे चल कर यक्ृत्‌ के विषय में वणन 
होगा, ये रस हृदय में पहुँचत हैं। रोगूनी शवंत् चाइल 
(०४७५१७०) जो पेपटोन (?००:००७) और ग्ल्यूकीस ((+)४००४७) 
के निकलछ जाने पर भोजन का शेप अंश रह जाता हे वह भी 
लेक्टिएक (7.,8०५९४)) नामक रग द्वारा छाती की नलिका 
में पहुँचाया जाता है, जहाँ से कि वह भी रुधिर में पहुँचता 
है। इसका वर्णन आगे रुधिर-संचार के विषय में किया 
जायगा। रुधिर-संचार के अध्याय में हम इस वात का 
विवरण देंगे कि रुधिर कैसे पचाये हुए अन्न से पोषण खींच 
कर शरीर के सब भागों में पहुँचाता है, और केस प्रत्येक 
, रेजा, जुरो, अवयव. और भाग में वह सामग्री पहुँचाता हे, 
जिससे कि इन रेज़े, जुरे, अयवबों ओर भागों की रचना 
. ओर मरम्मत होती है और शरीर बढ़ता, घिकसता और 
पुष्ट होता है । 
यकृत में से पित्त ख्॒वा करती है जो पतली अतंडिियों में 
पहुँचती हे, जिसका वणन ऊपर कर चुके हैं। यकृत एक ओर ' 
द्रव्य को सचय करता. हैं जिसे ग्लछाइकॉजन ((77००४०7) 
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कहते हैं; यद्ट उन पचे हुये रखों से बनता है जो द्वार के रसों - 
: छवारा छाये हुये रहते हैं, जिनका वर्णन ऊपर हो चुका है । 
यह गछाइकोजन (09097००९०॥ ) यक्कत में संचय होता 
है और पश्चात्‌ ऋ्मशः पाचन के बीच २ में, ग्ल्यूकोस 
( ७)८००४७ ) अर्थात्‌ ऐसे द्रव्य में परिचर्तित हुआ करता 
है जो अंगूर की शक्कर की वरह का होता है । पेनक्रियास 
(280०/९७७४) में सर पेनक्रियेटिक (?87078७670) अक निकलते 
हैं, जो कि पतढी अँतड़ियों में जाकर उन अंतड़ियों द्वारा 
पाचन-क्रिया को सहायता पहुँचाते हैं, और विशेष करके 
भोजन के रोगनदार अंश पर काम करते हैं। गुर्दे कमर में 
स्थापित हैं; ये पतली अँतड़ियों के पीछे रहते हैं । ये संख्या 
में दो और आकार में सेस के बीज की शकल के द्वोते हैं । ये 
रुधिर को, उसमें से यूरिया (076०) नामक विषेले पदार्थ 
ओर अन्य फजूछ चीजों को निकाछ कर, साफ करते हैं । 
शुर्दों से खारिज किया हुआ अके दो नलिकाओं में होकर, 
जिन्हें यूरेटव (7०४०७) कहते हैं, मूत्राशय सें जाता है | - 
यह मूत्राशय पेट के सब से निचले भाग में होता है ओर मूत्र 
का बतेन है, जो मूत्र कि रदह्दी अक है, जिसमें शरीर की रहि- 
यात॒ भरी रहती हैं । ल्‍ > 

इस विषय के इस भाग के वणन को छोड़ने के पहले 
हस अपने पाठकों का ध्यान इस विषय की ओर आकर्षित 
किया चाहते हैँ कि जब भोजन दांतों से अधूरा पीसा हुआ 
और छार से अधूरा मिश्रित हुआ आसाशय ओर पतढी 
अतड़ियों में पहुँचता है---जब कि दांतों ओर छार बहाने 


| 
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बाछे अवयवों को पूरा काम करने का अवसर नहीं दिया गया 
है--तब पाचन में वाधा और रुकावट पहुँचती है; और 
'पचाने वाले अवयवों के जिम्से उनकी शक्ति से बाहर काम 
हो जाता है; और जो कास उनसे होना चाद्टिये वह नहीं हो 
सकता। यह वात वैसी दी है जैसे एक आदमी से कहा 
“ जाय कि तुम अपने ज़िस्मे का भी पूरा काम करो और उस्र 
काम को भी करो जिसका तुम्हारे फास से पहले ही खतम 
हो जाना वाजिब था । यह रसोईदार से यह कहना है कि 
तुम रसोई भी बनाते जाओ और साथ द्वी साथ आटा भी 
पीसते जाओ और दाल भी दछते जाओ । अब आमाशय और 
पतली अतड़ियों में जो रस खींचने वाछे अवयव हैं थे अवश्य 
किसी न किसी द्रव पदार्थ को खींचेंगे; क्‍योंकि यद्दी उनका 
काय ही ठहरा । यदि आप एन्‍्हें खाँचने के छिये सुन्दर 
सुपक्त अन्नरस न देंगे तो वे आमाशय और पतली अँतड़ियों 
में के सड़ते गलते हुये ही पदार्थों को खींचेंगे और उन्हें रुधिर 
. में पहुँचा देंगे ७ रुधिर इन्हीं द्रिद्र पदार्थों को सारे शरीर में, 
यहाँ तक कि मस्तिष्क सें भी, पहुँचा देगा। जब मनुष्य 
इस प्रकार अपने शरीर मे आप द्वी विष भर रहे हैं तब वे 
पिच की आधिकता, सिर दद आदि की शिकायतें करें तो 
इसमें आश्चिय ही क्‍या है ? । 


छठां अध्याय 


५ है 
आवनद्रय । 
हु पी 0 २ है ०० >> कोई कप 
ह्ुम अपने पिछले अध्याय म॑ कह आये हैं कि जिख 
अन्न को हम छोग खाते हैं वह क्रमशः ऐसे पदार्थों 

७ हे आर ८ 4१ पु कप ८ री 
में केसे परिवातित हो जाता दे जो कि रुधिर द्वारा खाँचि 
और अपनाये जा. सकते हैं; ओर यह रुधिर शरीर के सब 
भागों में केसे पोषण पहुँचाता है, जहाँ शारीरिक मनुष्य के 
सब अंग वनते, मरस्मत होते और नये किये जाते रहते हैं । 
इस अध्याय में हम संक्षेप से यह दिखलावेंगे कि रुधिर की 
पर ० को ५ 3 
ये क्रियायें केसे होती है । । 

पे भोजन में का पोषण करने वाला , भाग खिंच कर 
रुघिर हो जाता है। यही रुधिर धमनियों द्वारा शरीर के 
रेशे रेशे और ज्ञरें ज़रे तक पहुँचता हैँ कि जिसमें उसकी 
रचना और सरस्मत करने की क्रियायें होती रहें । फिर यही 
रुधिर अन्य नाहियों द्वारा छोट भी आता है और अपने साथ 
शरीर के हूटे फूटे जूरों और अन्य फूजूछ और रही चीज़ों को 
लेता आता है कि जिसमें रद्दी चीजें फेंफड़ों ओर शरीर के 
दूसरे साफ़ करने वाछे अवयवों द्वारा शरीर से बाहर फेंक दी 
जावें | इसी रुधिर के प्रवाह को, जो हृदय से बाहर की ओर. 
शरीर के प्रत्येक अगों तक, ओर प्रत्येक अँगों से भीतर हृदय 
की ओर हुआ करता है, रुधिर-संचार कहते हें । 
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इस आर्वयजनक शारीरिक कल को जो इंजिन चढाता 
है उसे हृदय कहते हैं। में स्वयं हृदय के वणन में आप लोगों 
का समय न छेँगा; किन्तु हृदय कोन सा काम करता है, उस 
का वर्णन अवश्य करूँगा । 

अब उसी स्थान से प्रारम्भ किया जाय जहाँ पिछले 
अध्याय में हम लोगों ने छोड़ दिया था, अथात््‌ उस स्थान 
से जहाँ अन्न के रस को रुधिर ग्रहण कर ओर अपना कर 
छुदय में पहुँचता है, जो हृदय इसे शरीर को पुष्टि पहुँचाने 
के लिये शरीर में रवाना करता है । 

रुधिर धमतियों में होकर प्रस्थान करता है। ये धम- 
नियां सिकुड़ने और फेलने वाली नहरें हुआ करती हैं.। इनकी' 
शाखायें प्रशाखायें भी होती हैं । रुधिर बड़ी घमनियों 
(नहरों) से पतली धमनियों में जाता है; इन में से ओर अधिक 
पतली धमनियों में जाता है; इन में से उन बहुत ही बारीक 
घमनियों में जाता है, जो बाल से भी अधिक पतली हुआ 
करती हैं । ये बाल से भी पतली धमनियां भी रुधिर-संचार 
की मांगे हैं, इनका व्यास हर“ व इंच होता है । ये बहुत दी 
, पतले बाल के सदृश होती हैं। ये धमनियां रेशे रेशे में प्रवेश कर 
के जाछ की भांति फेछ जाती हैं, जिससे रुधिर सब अंशों में” 
पहुंच जाता है। इनकी दीवारें वहुत ही पतली हुआ करती हें, 
' और रुघिर का पोषणकारी भाग इन दीवारों से बह कर रशे रशे 
द्वारा अहण कर छिया जाता है। ये बार स्री पतरछी घम- 
नियां केंवछठ रुधिर को एक २ रशे म बहाती ही नहीं, 
किन्तु, अपनी वापसी यात्रा में, :जेसा कि अभी आगे वणन 
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होगा, झुधिर को खींचती भी हैँ और उसे शरीर के पोषण 
के लिये पहुचाया करती हैँ, जसा कि पतली अतड़ियों के 
रशों से रुधिर को खींच कर ऊपर लाने का वणन पहले हो 
चुका है । 

अच्छा अब फिर रुधिरापवाहक ( रुधिर को हृदय से 
दुर पहुंचाने वाढी ) धससियों पर विचार कीजिये। ये 
गुणकारी, छारू शुद्ध रुधिर को, जो स्वास्थ्यदायक पोषण 
और जीवन से भरपूर रहता है, वहन करती हैं; बड़ी २ 
नहरों स छोटी नहरों में उसे वितरण करती हैं, फिर उस 
से भी छोटी नहरों में यहां तक कि अन्त में अत्यन्त 
चाशेक बाल सदृश धमनियों में, रुघधिर को प्रवाहित करने 
छगती हैं जिससे कि प्रत्यक रेशा रुधिर में से पोषण 
अहण करता है ओर उसे रचना के काम में छाता है; शरीर 
के छोटे ९ आाइचयजनक देहाणु इस काय को बड़ी ही साव- 
घानी से करते हैं । ([ आगे चल कर इन देद्दाणुओं के कार्ये 
के विषय में भी कुछ कहा जायगा ) रुघिर अपना पोषण- 
भंडार खच कर के फिर हृदय की ओर अपनी वापसी यात्रा 
करता है ओर अपने साथ देह के रदियात, मस्तक वेहाणुओं 
और शशेर के अन्य निष्फक द्वव्यों को बटोरता आता है। 
यह बाल सदश बारीक शिरा तन्‍्तुओं से प्रस्थान करता हैं 
परन्तु रुधिरापवाहक धमनियों में होकर नहीं छोटता, किन्तु, 
केची की भांति के प्रबन्ध से यह रुधिरेपवाहक ( शरीर के सब 
अंगों से हृदय में रुघधिर छे जाने वाढी ) पतली शिराओं में 
घूम पड़ता है, और उन में से बड़ी राधिरोपवाहक शिराओं 
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में द्ोता हुआ हृदय में पहुंचता है । अब फिर दुबारा रुधिरा- 
पवाहक धमानियों द्वारा यात्रा कर के फिर शरीर में फेलने के 
पहले इसके स्राथ कुछ क्रिया होती है। यह फफड़ा के स्मशान 
में पहुँचता है जिससे इसमें की रहियाव ओर मेल भस्म 
कर के फेंक दी जांय | किसी दूसरे अध्याय में दम फेफड़ों 
की इस क्रिया का वणन करेंगे। 

और आगे बढ़ने के पेश्तर हम यह बात बतलाये देते हैं 
कि एक प्रकार का और भी द्रव पदार्थ होता है जो शरीर में 
प्रवाहित होता रहता है। इसे पंछा ( 7,9709) ) कहते हैं 
और यह बनावट में रुधिर के सद्दश होता है । इसमें कुछ 
तो रुधिर के वे मसाले रहते हैं जो रुधिरवाहक नालियों की 
घायीक्न दीवारों से बहा करते हैं; और कुछ देह के रददी पदार्थ 
होते हूँ, जिन्हें साफ करने के बाद पंछा फिर रुधिर के हवाले 
करता है ओर फिर वे काय में छाये जाने छगते हैं । यह पंछा 
बहुत ही पतली नहरों में दोकर श्रवाद्दित होता रहता है; 
ये पतली नहरें इतनी बारीक़ होती हैं कि जब तक इनमें यंत्र 
द्वारा पारा न भरा जाय, ये आंखों से दिखछाई तक नहीं 
देती | ये नहरें अनेक रुधिरोपवाहक शिराओं में मिल कर 
उनमें अपना पंछा छोड़ देती हैं, और तब पंछा हृदय की 
ओर छोटते हुये गंदे रुधिर भें मिलरू जाता है। खायरस 
( (796 ) भी पतली अंतड़ियों स्रे निकछ कर ( पिछेछा 
पाठ देखो ) शर्रीर के निचछे भागों से आते हुये पंछा में मिल 
जाता है ओर इस तरह से रुघिर भें मिर जाता है; इस. रख 
को छोड़ कर अन्य सब रख, जो पचे हुये भोजन से निकाले: 
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गये होते हैं, द्वार शिरा और यक्षत द्वारा यात्रा करते हैं; इस- 
रिये यद्यपि ये मिन्न २ मार्गों से यात्रा करते हैं, परन्तु ये 
सब प्रवाह करते हुये रुधिर में मिल जाते हैं। ह 
. इस प्रकार आप देखेंगे कि रुधिर शरीर का रचने वाला 
है, जो सीधे २ या रूपान्तरित होकर देह के सब भागों को 
पोषण ओर जीवन देता है। यदि रुधिर गुणहीन हुआ अथवा 
इसका प्रवाह निबेल हुआ तो देह के किसी न किसी भाग 
का पोषण अवश्य बाधा में पड़ जायगा और उसका नतीजा 
रूग्नावस्था होगी । मनुष्य की पूरी तौछ का दसवाँ हिस्सा 
केवछ रुधिर होता है। इसका चतुथीश के करीब हृदय, 
फ्रेंफड़ों, बड़ी घमनियों और शिराओं में रहता,है; एक चौथाई 
मांसपेशियों में रहता है; शेष भाग देह के शेष भागों और 
' अवयवों भें वितरित रहता है। कुछ रुधिर का पॉचवाँ भाग 
मध्तिष्क के प्रयोग में आत्ता है | 
रूधिर के विषय में विचार करने में सवेदा इस बात को 
स्मरण रखिये कि रुधिर बेसा ही होगा जैसा खाना और 
जिस तरह से खाना खा कर आप उसे बनावेंगे। आप 
उत्तम से उत्तम रुधिर काफी मेकद्ार में बना सकते हैं 
यदि आप भोजन को विवेक पूवेक पसन्द करेंगे ओर 
यदि आप वेखसा ही भोजन भी करेंगे, जेसा कि आप के छिये 
प्रकृति का उद्देश था। और इसके विपक्ष में आप बहुत खराब 
ऋथिर और मेक़दार में भी थोड़ा, बना पावेंगे यदि आप 
अस्वाभाविक स्वादेच्छा को पूरी करेंगे अथवा भच्छे या बुरे 
किसी भोजन को अनुचित रीति से खांयेंगे जिसे. “खाना” 
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कहना दी अन्याय है । रुधिर जीवन हे--आप ही उस 
रुधिर को बनाते हें--यही इन सब बातों का सारांश है । 
अब आइये फेंफड़ों के स्मशान पर विचार कीजिये ओर 
३ ॥ी 6 | पक हक 
देखिये कि रुधिरोपवाहक शिराओं के उस नीले, गन्दे रुधिर 
के साथ, जो शरीर के सब भागों से गन्दगी ओर रदियात से 
डे ५ 5 च्च 
छदा हुआ वापस आया है, कोन २ सी क्रियायें होती हैं । 
पहले स्मशान ही को देखिये । 


सातवां अध्याय 
देह में का स्पशान । 


इुक्कुएस छेने के अबयव फेंफड़ हूँ ओर वे नालियाँ भी जो 
नाक से फेफड़ों तक गई हुई हैं। फेफड़े संख्या से दो 

होते हैँ और छाती की कोठरी में बीचो बीच की रेखा से एक 
दाहनी ओर और दूसरा बांई ओर होता है; उन दोनों फफड़ों के 
बीच में हृदय, रुधिर की बड़ी बड़ी नालियाँ और हवा जाने की' 
बड़ी बड़ी नालियां रहती है । प्रत्येक फेफड़ा अपनी जड़ को छोड़ 
कर शेष ओर छुटा और स्वतेन्न रहता है; इसकी जड़ में हवा 
की नालियाँ, रधिरापवाहुक और रुधिरोपवाहक नालियाँ 
होती हू जा फफड़ी को घाघा आर हृदय स जांड्ता हैं | 
फेफड़े स्पंज के सदर और अनेक छिद्र वाले होते है; इनके 
रेश बहुत ही छचीले अथात्‌ सिकुड़ने और फेलने वाले द्ोते 
हैं। ये बहुत ही बारीक परन्तु मजबूत येले में घिरे रहते 
हैं, जिस यैंछ की एक दीवार तो फेफड़े में सटी रहती है और 
दूसरी छाती की भीतरी दीवार में सटी होती है; और इससे 
एक प्रकार का द्रव पदार्थ स्रवा करता है जिससे श्वास छेने सें 
भैले की दीवारें एक दूसरे पर आसानी से फिसला करती हैं । 
श्वास छेने के सार्गों में नासिका के भीतरी मांगे, फेरिंक्स, 
लेरिक्स, घोंधा ओर घोंधा की निचली शाखाओं की नाछियाँ 
हैं | जब हम खास छेते हैं तब हम नासिका द्वारा हवा भीतर 
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खींचते हैं, जद्दाँ वह आदर झिल्ली के संयोग से गरम हो जाती है. 
क्योंकि यह आद्रे झिल्ली रुधिर से भरपूर रहती है; हवा फेरि- 
कस और लेरिंक्स में होती हुई घोंषे में पहुँचती है; यह घोंघा 
नीचे कई नालियों में विभक्त हो जाता है, जिन्हें घोंघा की 
शाखा-नलिकायें कहते हैं; थे नलिकायें भी और मिह्दीन २ 
अनगिनत नल्िकाओं में विभक्त हो जाती हैं, जो फेंफड़ों की 
छोटी २ उन हवा की .कोठरियों में पहँचती हैँ जो फेफड़ों 
में करोड़ों होती है । एक लेखक ने लिखा हे कि यदि फंफड़ों 
की हवा वाली कोठरियों एक समतलछ सतह पर फेछा दी 
जावें तो ये चौदह हजार वर्ग फीट जगह घेरेंगी । 
हवा फेंफड़ों में उख सांसपेशी की चद्दर की क्रिया से 
खींची जाती है, जो चोड़ी, मजबूत, चिपटी और चदर दे 
सह्श मांसपशी होती है ओर जो छाती की कोठरी को पेट 
: स्रे प्रथकू करती है | इसकी क्रिया वसे ही आप से आप हुआ 
करती है जैसे हृदय की द्दोती दे, यद्यपि इसे अपनी दृढ़ इच्छा 
के बच से कुछ २ अपने आधीन कर सकते हैं। जब यहद्द 
चददर फेलती है तव यह छाती की कोठरी और फेंफड़ों के 
विस्तार को बढ़ा देती है; ओर इस प्रकार जो रिक्त स्थान 
बनवा दै उसके भरने के लिये हवा भीतर प्रशेश करती है । 
जब यह चदर सिकुड़ती है तो छाती और फेंफड़े भी सिक्ुड़ते 

हैं ओर हवा फेंफड़ों से बाहर निकछ आती है। 
अब फेंफड़ों में हवा के साथ कोन सी क्रिया होती है 
इसके विचार करने के पहले आइये रुधिर-संचार के विषय 
मे दख जाय | राधर, जसा ॥क आप जानते हूं, हृदय द्वारा 
है. ह कं 
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संचालित होता, है ओर रुधिरापवाहक घमनियों और वारीक 
घसनियों में होता हुआ शरीर के अतल्येक भाग में पहुंच जाता 
है ओर वहाँ जीवट, पुष्टि और शक्ति देता है। फिर मिद्दीन 
झघधिरोपाहक शिराओं और सोटी शिराओं में होता हुआ 
दूसरे सार्ग से हृदय में छोट आता है, जहाँ से कि वह फेफड़ों: 
में खाँचा जाता है । 
रुधिर जब हृदय से निकछ कर रुधिरापवाहक धसनियों 
द्वेश प्रस्थान करता है तब वह चमकीला, छाछ, गुणविशिष्ट 
और जीवनदायक पदार्थों और शाक्तियों.से भरा पूरा रहता 
। परन्तु जब यह रुधिरोपवाहक शिराओं द्वारा वापस 
आता है तब वह गुणहीन, नीला, गदछा और देह के रहा 
पदार्थों ख्रे भरा आता है । वह जाने के समय तो हिमारूय 
पहाड़ से निकली हुईं पानी की स्वच्छ धारा के. सद्ृश रहता 
है; परन्तु छोटने के समय स्यूनिखिपेलिटी की मोरियों के गंदे 
: “पानी सा हो जाता है। यह गंदी घार हृदय की दाहिनी कोठरी 
( 3पा०७ ) में जाती है। जब यह कोठरी भर जाती है 
तब यह सिकुड़ती है ओर उसमें का रुधिर दाहिनो हो ओर 
एक छिद्र द्वारा दूसरी कोठरी ( ४००४००७ ) में जाता है; 
और. वहाँ से फेंफड़ों में पहुँचता है, जहाँ वह छाखों बाछ के 
सदृश मिद्दीन रुधिरवाहिनी नालियों द्वारा फेंफड़े की हवा वाली 
अनगिनत कोठरियों में पहुँचता है, जिसका जिक्र पहले हो 
चुका हैं । अब यहा पर फंफड़ों की क्रिया पर ध्याद् दीजिये । 
रुघिर की गन्दी घार फेंफड़ों की करोड़ों छोटी २. हवा 
बारी कोठरियों में वितरित हो जाती है। अब श्वास द्वारा 
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हवा भीतर खींची जाती है ओर हवा में का आक्सीजन, 
फेंफडों की पतछी रुधिरवाहिनी नालियों की वारीक़ दीवारों 
में होकर, जो दीवारें रुधिर रोकने के छिये तो काफी मोदी 
होती हैं परन्तु आक्सीजन के प्रवेश लिये स्थान दे देती हूँ, गन्दे 
रुघिर के सम्पर्क में आता है। जब आक्स्तीजन रुधिर के 
सम्पर्क में आता है तो एक प्रकार की जलन होने छगती है, 
और रुधिर आक्घीजन को छे छेता हैं ओर उस कार्बोनिक 
एसिड गेस को जो उस रददियात और विषेकछे पदाथों से बनी 
होती है, जिन्हें रुधिर शरीर के सब अंगों से छाया था। 
रुधिर जब इस प्रकार स्वच्छ ओर आक्सीजन मिश्रित हो 
जाता है तो फिर गु्णावशिष्ट, छा, चमकीछा और जीवन- 
दायिनी शक्तियों भोर पदार्थों से भरपूर होकर हृदय में पहुँ- 
चाया जाता है| पहले यह हृदय की बाई कोठरी (4 प/००)- 
से जाता है, वहाँ से दूसरी बाई कांठरी (ए०४४४०९) 
में भेजा जाता है, जहाँ से प्रेरित होकर वह फिर रुधिराप- 
वाहिनी धमनियों द्वारा जीवृनदान देने के लिये देह क प्रत्येक 
भागों में भेजा जाता है। यह अनुमान किया गया है कि 
२४ घंटे के दिन में ३५००० पाइंट रुधिर फेंफड़ों की बाल सी 
पतली नाहछियों में होकर गुज़॒रता हे ओर सब रुधिराणु एक 
दी कतार में होकर गुज़रते हैँ जिससे अपने दोनों बगलों की 
ओर के आक्सीजन से सम्पक करते जांते हूँ। जंब कोई मनुष्य 
इन ऊपर लिखे हुये क्रिया-कलापों की बारीकियों पर सविस्तर 
विचार करता-है तो उसे प्रकृति की अनन्त सावधानी और 

- चतुराई पर आश्चर्य और प्रशंसा में मरने हो जाना पंड़ेता;है । 
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यह बात देखने में आवेगी कि यदि पूरे परिमाण में 
स्वच्छ हवा फेंफड़ों में न जायगी तो रुघिरोपवाहक शिराओं 
द्वारा छोटे हुये गंदे झघिर की सफाई न हो सकेगी, और 
परिणाम यह होगा कि केवल शरीर ही पुष्टि से वश्चित न रह 
जायगा, किन्तु, वे रहियात जिनका नष्ट हो जाना आवश्यक 
था, अव फिर रुधिर-संचार में जाती हैं और देह में विष 
फेछाती हैं, जिससे मृत्यु होती है। गंदी हवा भी ऐसी ही 
बुराई उत्पन्न करती है पर किज्चित थोड़ी मात्रा में | यह बात 
भी देखने में आवेगी कि यदि कोई मनुष्य पूरे. परिमाण झें 
स्वच्छ दवा को भीतर न खींचेगा तो रुघधिर का काय सुना- 
स्व तोर पर न हो सकेगा, और परिणाम यह होगा -कि 
शरीर बहुत कम पुष्टे होगा ओर रोग पैदा हो जायगा अथवा 
अस्वास्थ्य की दशा अनुभव होने छगेगी। जो मनुष्य उचित 
श्वास नहीं छेता उसका रुधिर अवश्य नीछापन लिये हुये मेले : 
रंग का होता है ओर उसमें स्वच्छ रुधिर की गुणविशिष्ट 
छालिमा नहीं पाई जाती । यह प्रायः शरीर को बद्रंग कर 
देने से अपने को प्रगट करता है। डचित श्वास लेने का फल 
अच्छा रुधिर-संचार है और अच्छे रुघधिर-संचार का चिन्ह 
शरीर का अच्छा रंग होना है। 

थोड़े द्वी ध्यान देने से उचित सांस छेने की प्रधानता 
समझ में आ जावेगी । यदि फेंफड़ों की शुद्ध करनेवाली क्रिया 
से. रुधिर साफु न किया जायगा तो वह अस्वाभाविक दशा 
सें धमानियों में जायगा; न तो यद्द अच्छी तरह से साफ दी 
होगा ओर न इसकी वे ही गंदगियां दूर की जा सकेगी जिन 


देह में का स्मशान । पूरे 
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की इसने वापसी यात्रा: में शरीर से छिया था। ये गंदगियां 
जब फिर दुंह में जावेंगी -तो किसी, न किसी बीमारी की सूरत 
में अगट होंगी; या तो किसी रुघिर-रोग के रूप में अथवा 
नहीं तो एस रोग के रूप में प्रगट होंगी जो किसी अल्पपुष्ट 
इन्द्रिय, अवयव या रेशे की निरबेल क्रिया से हुआ करते हैं । 
रुंधिर जब फेंफड़ों की काफी हवा से सम्पक रख लेता हे 
तव उसकी केवल गंदगियां ही नहीं दूर हो जातीं, और विषैल्ली 
कारबोनिक एसिड गेस ही नहीं पृथक हो जाती, किन्तु, वह 
हवा में स कुछ आक्सीजन भी ग्रहण करके अपने में मिला 
छेता है ओर शरीर के उन सब अंगों में पहुँचा देता है, जहाँ 
उसकी आवश्यकता द्दोती है जिससे कि प्रकृति अपना पूरा 
.. काम उचित रीति से कर सके । जब आक्सीजन रुधिर के 
सम्पर्क में आता हैँ तबं वह रुधिर के उघ्त अंश से मिल जाता 
है जिसे हीमोग्छाविन (॥79०77०४००7 ) कहते हैं और वह्‌ 
अत्येक्त अणुदेह, रेशा, सांसपेशी ओर अवयव के पास पहुँ- 
या जाता हे, जिन्हें वह बलिष्ट ओर शक्तिमान्‌ बनाता है 
ओर निकम्मे देहाणुओं ओर रेशों के स्थान पर नये सासान 
जुटा देता है, जिन्हें प्रकृति अपने काम में छे आती है। 
रुघधिरापवाहिनी घमनी के. शुद्ध रुधिर में २५ प्रति सेकड़ा 
स्वतन्त्र आक्सीजन रहता है । 
आक्घ्लीजन के द्वारा केवछ प्रत्येक अग जीवटदार दी 
नहीं बनाया जाता, किन्तु, पाचन-क्रिया भी वस्तुतः भोजन , 
के समुचित रीति से आक्सीजन मिश्रित होने पर अवछम्बित 
है; और यह मिश्रण तभी होता है जब रुघिर में का आक्प्लीजन | 


/! 
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५७ । हठयोग । 





हफायारफ पका 


भ्रोजन के सम्पर्क में आता है ओर एक प्रकार की जून उत्पन्न 
करता है, जिसे जठराप़ि कहते हैं । इसलिये यह आवश्यक हुआ 
कि फेंफड़ों द्वारा आक्सीजन की पूरी मात्रा प्रहण की जावे | यद्दी 
कारण है छि जहाँ फेंफड़े' निरबछ होते हैं वहाँ अपच का रोग भी 
स्राथ ही साथ अवश्य रहता है। इस कथन की पूरी महिमा 
समझने के लिये आवश्यक है कि यह बात स्परण रहे कि 
सारा शरीर पचे ओर अपनाये हुए भोजन से पोषण पाता 
है; और अधूरे पाचन और अधूरे रस-प्रहण का अथे-अधूरा 
पुष्ट शरीर है। फेफड़ों को भी पोषण के उसी द्वार पर अवलूम्बित 
रहता पड़ता हैं; ओर यदि अधूरी सांस के कारण रस-प्रहण 
भी अधूरा हुआ, जसा कि सवंदा हुआ करता. है, ओर फेफड़े 
कमजोर हो गये, तो वे अपना काय करने के लिये ओर भी 
अधिक अयोग्य हो जाते हैं तथा शरीर ओर भी अधिक निरबंद 
हो जाता है। भोजन ओर पान के प्रत्येक कण को आक्सी 
जन से मिश्रित द्वो जाना चाहिये और तभी उनसे उचित 
पोषण मिल सकेगा और तभी देह की रदियात ऐसी अवस्था 
में आ जायेगी कि देह के बाहर निकाल फेंकी जावें। काफी 
आक्सीजन के अभाव का अथ पोषण का अभाव, शुद्धता का 
अभाव ओर स्वास्थ्य का अभाव हैं। सच है “श्वास दी 
जीवन है? । 
रहियात के परिवत्तन अथाोतू सफ़ाई से एक प्रकार की 
जलून उत्पन्न होती है, जो गरमी पेदा करती हू ओर शरीर 
'के ताप को समभाव में रखती है। अच्छी श्वास लेने वाछे 
जुकाम में नहीं फ्रैसते, और उनके शरीर में अच्छा गरम 


देह में का स्मशान | पृप 
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रुधिर पुष्कछ रहता है जिसकी वजह से वे बाहरी भौसिम के 
: परिवत्तेन को पूरा २ सहन कर लेते हैं । 
ऊपर लिखे हुए क्रिया-कल्गपों के अतिरिक्त खास-क्रिया 
से भीतरी अवयवों और मांसपेशियों को कसरत करनी पड़ 
जाती है, जिस पर पश्चिमी विद्वानों का ध्यान ही नहीं गया, 
परन्तु योगी छोग उसे खूब समझते हैं । 
अधूरी या छिछछी सांस में फेंफड़ों की कोठरियों का एक 
अशमाजत्र काम में छाया जाता है, और फेंफड़ों की अधिकांश 
शक्ति नष्ट हो जाती है; और आक्सीजन की जितनी द्वी कमी 
- हुआ करती है, शरीर की उत्तनी ही हानि होती हैं। नीच 
जन्तु अपनी स्वाभाविक दशा में सही सांस लेते हें; और 
आदि काछ के मनुष्य भी वेसा ही करते थे। सभ्य मनुष्यों 
ने जीवन के अखाभाविक तरीके को जो ग्रहण किया-सभ्यता 
के पीछे २ शैतान बुल्ाया-तो हमारी श्वास छेने की खाभाविक 
रीति हम से छूट गई जिससे मानव जाति की असीम हानि हो 
गई। मनुष्य की शारीरिक मुक्ति तो तभी होगी जब यह 
फिर प्रकृति के मार्ग पर छोटेगा | 


गे 

आदठवा अध्याय । 

पोषण । 

अकुहुनव शरीर में छग्मतार परिवत्तत हो रह्दा है । इृड्डियों 
के परमाणु, रेशे, सांघ, सांसपेशी, रोग्न और द्रव 
द्रव्य लगातार रदी होते जाते हैं, ओर शरीर से निकाले जाया 
करते हैं, ओर शरीर की अद्भुत रखांग्रनशाछा में नये २ पर- 
मराणु लगातार रचे जाते हैं ओर तब रद्दी ओर फेंके हुए पर- 

माणुओं की जगह पूरी करने के लिये भेजे जाते है । 
आइये जुरा मलुष्य-शरीर की कारीगरी पर पौधों की 
समता में गौर कर लें-ओर सचमुच यह झरीर वस्तुतः पौधों 
के जीवन से बहुत कुछ मिछता है। पौधों को बीजं से 
अकुर होने से, और फिर अंकुर से पोधा, उसके फूछ, बीज 
ओर फल होने में कित्न ९ वस्तुओं की आवश्यकता द्ोती है. ? 
उत्तर बहुत सरल ह-स्वच्छ वायु, सूर्य का प्रकाश, पानी और 
पोषणकारी भूमि-ये ही वस्तुयें सब की सब उसके छिये आव- 
श्यक हैं कि वह खस्थ योवन को श्राप्त हो। भलनुष्य के 
पार्थिव शरीर के छिये भी ठीक इन्हीं वस्तुओं फी जरूरत 
द्ोती है, जिससे वह खस्थ, सुदृढ़, बछबान और ठीक रहे । 
आवश्यक वस्तुओं को खूब याद रखिये-खच्छ वायु, सूय का 
प्रकाश, पानी ओर भोजन । हमर वायु, सूर्य के प्रकाश और 
जल के विषय में अल्य अध्यायों. में विचार करेंगे, और यहाँ 
पहले पोषणकारी भोजंन के विषय में विचार किया जायगा। 


पोषण । | ४७ 
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- ठीक उसी भाँति जैसे पौधा घीरे २ छगातार बढ़ता है, 
वेसे ही इस रद्दी के फेंकने ओर उसके स्थान पर नये द्वब्यों 
को स्थापित करने का महत्‌ कार्य भी छगातार दिन रात 
हुआ करता है। हम लोग इस महत्‌ कार्य की खबर नहीं 
रखते क्‍योंकि यह मानव प्रकृति के अचेतन भाग से सम्बन्ध 
रखता है, यह मनुष्य के प्रशृत्ति मानस के काये का एक 
अंग है । 

सम्पूणे शरीर ओर उसके कुछ भाग स्वास्थ्य, चल और 
जीवट के लिये द्वव्यों के इसी छगातार नूतनीकरण पर भरोसा 
करते हैं। यदि यह नूतनीकरण बन्द्‌ हो जाय तो उस्रक्ा 
परिणास शरीर की गछन ओर मृत्यु होगा । रद्दी और परि- 
त्यक्त पदार्था के स्थान में नये पदार्थों का स्थापित करना देह 
की अनिवार्य आवश्यकता है; जोर इसलिये खत्थ मनुष्य का 
ख्याल करते समय यह पहली ही बात विचारने की है । 
हृठयोग शासत्र में भोजन के इस विषय का मूलमंत्र* 
पोषण दे हम ने इस शब्द को बड़े अक्षरों में छाप दिया हैं 
कि यह आप के चित्त में अछ्लित हो जाय । हम चाहते हैं कि 
« हमारे शिष्यों को भोजन के, ख्याछ के साथ २ पोषण का 
ख्याल बना रह | ॥ 
योगी के लिये भोजन का अथ ऐसी चीज नहीं है जो 
रखना के स्वाद को उत्तेजित कर, किन्तु प्रथम पोषण, द्वितीय 
. पोषण भर रुतीय पोषण ही है । आदि से अन्त तक सर्वदा 
पोषण ही है । ह 
'बहुत॑ से छोग आदर्श योगी को ठुबढा, पतढा, अध- 


पूद ह  इठयोग। 





भुखा और निर्मास जन्तु समझते हैं, जो भोजन पर इतना 
कम ध्यान देता है कि कई दिन तक बिना खाये रह जाता 
है--जो समझता है कि “अध्यात्मिक प्रकृति” के लिये 
भोजन अल्यन्त “अधिभोतिक” पदार्थ है। इस से बढ़ कर- 
साई से दूर दूसरी वात नहीं द्वों सकती | योगी छोग, 
विशेष कर के वे जो हठयोंग के पक्के साधक हैं, पोषण को 
शरीर के लिये अपना प्रथम कर्तव्य समझते हैं ओर अपने 
शरीर को समुचित पुष्ट रखने में स्वेदा सावधान रहते हैं 
ओर यह देखा करते हूँ कि शरीर में नये द्रव्यों की रचना 
बेकार ओर परित्यक्त द्रव्यों की समता में होती है. कि नहीं । 

यह बात बहुत सच है कि योगी भद्दा खबक्कड़ नहीं 
होता और न उसकी वासना छज़ीज और लतीफ़ भोजन की 
ओर जाती हद । इसके विपरीत वह ऐसी मू्खंताओं पर मन 
ही मन हँसता है और अपने सादे पोषणकारी भोजन दी में 
जी छगाता है, क्‍योंकि वद्द जानता है कि इसी सादे भोजन 
में उसे वह पोषण मिलेगा जो उन हानिकारक पदार्थों से 
निर्लिप्त रहेगा, जो पदार्थ उसके उस भोगी भाई के रंगविरंगे 
पकवानों में पाये जाते हैं, जो कि भोजन के असछी अथे से 
अनभिन्न है । | 

हृठयोग की एक कटद्दावत है कि “खाया हुआ पदार्थ 
नहीं, किन्तु पचा कर अपनाया हुआ पदाथे पोषण करता है |” 
इस पुरानी कहावत में दुनियां भर की सच्चाई भरी है; और 
इसमें वह बात है जिसे स्वास्थ्य विषयक लेखकों ने पोधियों 
की'पोथियों में लिखा हे । 


:. पोषण । | ५७ 
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हम आगे चल कर आप को योगियों का वह तरीका बत- 
छावेंग जिस तरीके से वे थोड़े से थोड़े भोजन से भधिक से 
अधिक पोषण प्राप्त किया करते हैँ | योगियों का तरीका मध्य 
मांग है, माग के परस्पर विरोधी दोनों किनारों से दो भिन्न 
प्रकार के विचार वाछे मनुष्य चलते हैं, अर्थात्‌ एक तो खूब 
कस कर खाने वाले ओर दूसरे निराहार ब्रत के करने वाले; 
इन दोनों में से प्रत्कक् अपने विचार की महिमा गाता है ओर 
अपने विपक्षी के विचारों की मिन्‍्दा करता है । इन छोगों के 
विवाद पर जब योगी अपने सरल स्वभाव से हँस देता है तो 
वह क्षमा के योग्य है क्‍योंकि वह देखता हे कि एक तो पूरे 
पोषण के लिये कस कर भोजन करना आवश्यक समझता है; 
ओर दूसरा इसका विपक्षी कस कर भोजन करने में मूखेता 
देखता हे भर उसको दूसरा रास्ता नहीं दिखाई देता सिवाय 
इसके कि बहुत दिन तक ब्रत कर २ के अधभूखे रहें, जिससे 
बहुत से-ऐसे ब्रतियों को निर्बछता ने आ घेरा है और किसी 
किसी को तो अपने जीवट को खो कर मृत्यु के मुख में जाना 
पड़ गया है । 

योगी के लिये उपवासजनित अल्प पोषण और कस कर 
खाने से अपक रस इन दोनों में से किसी प्रकार का भय 
नहीं रहता--इन प्रश्नों को तो सेकड़ों वष हुए कि बुद्ध योगी 
गुरुओं ने कभी हलक कर दिया. और यद्द मासछा इतना 
पुराना हो गया कि उन वृद्ध योगी गशुरुओं का नाम तक भी 
उनके अज्ञुयाविय्रों को स्मरण नहीं है । । । 

अब -ऋपा कर के सबंदा के लिये इस एक बात को गाँठ 


६० दृठयोग । 
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दे कर याद कर छीजिये कि दृठयोग भूखे रहने के तरीके का 
पक्षपाती नहीं है; परन्तु इसके विपरीत वह जानता और 
“ खिखाता है कि मनुष्य का शरीर कभी भी बिना' काफी 
भोजन खाये ओर खा कर पचाये, पुष्ट नहीं रह सकता। 
बहुत से नाजुक, निबेछ ओर सशंक मनुष्य इसी कारणं कम 
जीवट के और रुआावस्था में होते हैं कि वे काफ़ी पोषण नहीं 
प्राप्त करते । ह 
इस वात को भी याद रखिये कि हृठयोग इसे विचार 
को भी हास्यजनक जान कर अस्वीकार करता है कि खूब कस 
कर के भोजन करते से पोषण प्राप्त होता है; और स्वाद- 
- छोल॒पों की दशा पर आशय और रहस करता है; ओर स्वाद- 
लोल॒पता में केवछ नीच पशुता का आभास देखता है जो 
पूणे विकसित मनुष्यत्व से बहुत द्वी विपरीत है । 


& ७ » ८ 


योगी की दृष्टि में समझदार मनुष्य जीने के छिये खाता 
है--न कि खाने के लिये जीता है । ह 


योगी बहुत खाने वाला नहीं होता, किन्तु, बड़ा ह्वी स्वादु- 
भोजी होता है, क्योंकि सादा से सादा खाना खाते हुए भी, उसने 
अपनी आस्वादन शक्ति को इतना जगा और उत्साहित कर 
लिया है कि सच्ची भूख में इन्हीं सादे खानों में स्वाद मिलता 
है जो कि उन लोगों को कभी भी नसीब नहीं होता जो पाक- 
शाला के बहुसूल्य तरीकों द्वारा खाद की तलाश में रहा करते 
हैं। योगी का प्रधान उद्देश दे कि पूणण पोषण के निमित्त 


किक 


जन करना चाहिये तो भी वह अपने भोजन से ऐसा स्वाद 


पोषण । न ६१ 


मक्का कक कक प्कपफम्कन्कयानकम कन्या कमा ग का 
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और आनन्द प्राप्त करता है जो उसके खारे भोजन से घृणा 
करने वाले भोगी भाई को माल्मम दी नहीं हो सकता । 
अगले अध्याय में हम भूख और भोजनातुरता को विषय 
उठाबेंगे--ये दोनों भौतिक शरीर के अत्यन्त भिन्न २ गुण हैं, 
८ हि कक ३ ० ओर, 
यद्याषि बहुत से मनुष्यों को दोनों एक ही वात प्रतीत होती हे। 


नवां अध्याय । ., 
सूख और भोजनातुरता । 


सा कि इसके पूर्व वाले अध्याय के अन्त में हमने कद्दा 
है, भूख और भोजनातुरता दोनों परस्पर बिलकुल 
एक दूसरे से भिन्न गुण शरीर के हैं। भूख भोजन की स्वा- 
भाविक साँग है--भोजनातुरता अस्वाभाविक लोछ॒पता है। 
भूख स्वस्थ बच्चे फे कपोछों पर गुलाबी रंग कीं छालिमा की 
भाँति है--भोजनांतुरता शौकीन भौरत के रंगे हुए छाछ चेहरे 
की तरह है। तथापि बहुत से मनुष्य ऐसा समझते हैं कि 
दोनों का अथे एक दी है। अब देखना चाहिये कि दोनों में 
अन्तर क्या हे । ये । 
एक साधारण मनुष्य को, जो युवावस्था को पहुँच 
“गया है, भूख और भोजनातुरता के भिन्न २ अनुभवों और 
लक्षणों को समझा देना बढ़ी कठिन बात है; क्‍योंकि उस 
उमर के अधिकतर मनुष्य अपनी स्वाभाविक भूख की प्रवृत्ति 
को इस कद्र भोजनातुरता से परिवर्तित कर देते हैं कि. 
उन्होंने बहुत बरसों से असछी भूख के लक्षणों का अन्लभव _ 
ही नहीं किया है और भूल गये हैं कि भूख छगने पर कैसा 
मातम देता है। ओर किसी भनुभव का समझाना बड़ी ही 
सुशकिल बात हैं जब तक श्रोता के मन में उस अलुभव कां. 
अथवा वैसे ही अन्य अज्ञुभव का स्मरण न दिला दिया जाय, 
जिसको कि उसने कभी पिछले समय में भोग लिया है। हम 
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भूख और भोजनातुरता । ६३ 


किसी आवाज का वर्णन साधारण श्रवण वाले मनुष्य से ऐसी 
आवाज़ों की उपम्ा देकर कर सकते हैं, जिनको उसने कभी 
सुना है-परन्तु जो मनुष्य जन्म ही से बहरा है उसका आवाज़ 
का अर्थ समझाना कितना कठिन है, आप ही कल्पना कर 
लीजिये; भथवा जन्मान्ध मनुष्य को रह्डः का अथ बतलाना 
वा ऐसे मनुष्य को जो जन्म से प्राणशक्ति से हीन है उसे 
खुगन्ध को समझाना कितनी कठिन बात है । 
ऐसे मनुष्य को, जो भोजनातुरता की गुलामी से बाद्दर है, 
भूख और भोजनातुरता के भिन्न २ लक्षण प्रतीत होते हैँ और 
दोनों का भेद्‌ आसानी से समझ में आ जाता है; और ऐसे 
मनुष्य का सन दोनों शब्दों के भावों को ठीक २ अहण कर 
छेता है। परन्तु साधारण सभ्य मनुष्य को भूख दी भोज 
, तुरता का सूल; और भोजनातुरता भ्रूख का परिणाम प्रतीत 
' होती छे। दोनों शब्दों का दुष्प्रयोग किया जाता है। हमको 
साधारण ओर सुपरिचित उदाहरणों द्वारा इस बात को सम- 
झाना पड़ेगा। 
पहले प्यास को छीजिये। सब लोग अच्छी स्वाभाविक 
प्यास के अनुभव को जानते हैं. जिसमें ठंढे पानी 'की भीतरी 
' मांग द्वोती है । इसका अनुभव मुख और गढ़े'में द्ोता है 
ओर इसकी ठृप्ति उस पदार्थ से होती है जो प्रकृति का उद्देश 
हँ-ठंढा पानी । अब यही स्वाभाविक प्यास तो स्वाभाविक भूख 
से.तुलना रखती हूं । 
यह स्वाभाविक प्यास उस पानातुरता से कितनी मिन्न 
होती दे जिस आतुरता के वश में होकर- मनुष्य मीठे, जायक्े- 


दछ हृठयोग | 








दार सोडावाटर, सछाई का बफ़ ओर सोडा; जिंजर, मद्रि 
और भाँति २ के शबतों को तछाश करता है। और इसी 
प्रकार स्वाभाविक प्यास उस आतुरता से कितनी भिन्न होती 
है जिसे शराबी मनुष्य बियर, त्रांडी आदि के लिये अनुभव 
करता है। अब कुछ समझ में आने लगा कि हमारा कया 
मतलब हे 
हम छोगों को ऐसा कहते हुए सुनते हैं कि एक ग्छठास 
सोडावाटर की केसरी प्यास छगी है; दूसरे कहते हैं कि थोड़ी 
शराब की प्यास लगी है। अब यदि ये मनुष्य सचमुच 
प्याख्े होते, या दूसरे शब्दों में, यदि सचमुच प्रकृति की 
सांग द्रव पदार्थ की होती, तो पहले ये छोग स्वच्छ टंढा पानी 
ही तलाश करते और यही पानी उन्तकी प्यास को पूरा २ 
बुझा' देता। परन्तु नहीं, पानी सोडावाटर अथवा बविहस्की 
की प्यास कों कभी नहीं बुझा सकता। क्यों? क्योंकि 
यह पानातुरता की चाहना है जो स्वाभाविक प्यास नहीं है; 
परन्तु इसके विपरीत अस्वाभाविक पानातुरता है--व्यतिक्रान्त 
चाहना है। आतुरता पेदा कर छी गई है-भादत डाछ दी 
गई हे-ओर वह अपनी प्रश्ुता दिखला रही हे । आप ख्यारछू 
रंगे कि इन आतुरताओं के मुरीद भ्री कभी २ सच्ची प्यास 
का अनुभव करते हैँ और ऐसे समय में केवल पानी ही मांगते 
हैं और आतुरता के भोग का ख्याछ भी नहीं करते । जूरा 
ख्याल तो कीजिये कि यही बात कया आप के साथ भी नहीं 
है ? यह स्वादपान के निवारण के लिये उपदेशकीय व्याख्यान 
नहीं है. जोर न तो मद्यप्रचार-निवारण का उपदेश ही है; 


भूख और मोजनातुरता। . देप 





परन्तु सच्ची प्यास और हासिल की हुई आदत अथोत्‌ आतु- 
रता का भेद दिखलाने के लिये उदाहरण है। आतुरता 
खाने और पीने की द्यासिल की हुई आदत है और इससे सच्ची 
भूख और प्यास से कुछ भी सम्बन्ध नहीं है । 
मनुष्य तम्बाकू को किसी रूप में भोगने की चाहना 
अथोत्‌ आतुरता प्राप्त कर छेता है; वैसे ही शराब, पान, 
दोहरा, अफीम, चरस, गांजा, चेडू, कोकेन या ऐसे ही द्वव्यों 
की आदू्ते डाछ लेता है और इनके लिए आतुर हो जाता है ।' 
और ऐसी आतुरता या आंदतें जब एक वार अच्छी तरह प्राप्त 
कर छी जाती हैं तब वह स्वाभाविक भूख और प्यास से भी 
प्रबल हो जाती हैं। क्योंकि ऐसे मनुष्य भी जाने गये हैं 
जो भूखों मर गये हैं क्योंकि उन्होंने अपना सब घन शराब 
आर नशे के छिये खच कर दि्याथा। मनुष्य ने पीने के 
लिये अपने बच्चों के कपड़े तक बेंच दिया है--अपनी नशा 
की आतुरता बुझाने के छिये चोरी और कतछ तक कर डाछा 
है। परन्तु इस भयंकर आतुरता की चाहना को भूख कहने की 
कोन कल्पना करेगा ? परन्तु हम किसी वस्तु को पेट में डाछ 
' छेने की प्रवछ चाहना अथांत्‌ आतुरता को भूख ही कहते और 
संमझ्नते हैं; हालां कि ऐसी बहुत सी चाइनायें वैसी ही आतुरता 
' की चिन्ह हैँ जेस शराब और दूसरे नशे की चाइना होती है। 
लाच जन्तु को स्वाभाविक भूख होती है जब तक कि 
: बह सभ्य मनुष्य द्वारा मिठाई वगेर: खिछा कर, जिसे झूठे ही 
भोजन कहते हैं, बहका न दिया जाय। छोटे बच्चे को भी 
स्वाभाविक ही भूख होती है जब तक वह भी बिगाड़ नहीं 
< प्‌ हे हर 


रू 
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दिया जाता। बच्चों में स्वाभाविक सूख के स्थान पर अखा- 
भाविक चाहनायें, माता पिता की सम्पत्ति के अनुसार पैदा की 
जाती हें--जितनी ही धन की अधिकता होंगी उतनी ही 
आतुरता की अधिक प्राप्ति होगी। ज्यों ज्यों ऐसा बच्चा 
बढ़ता जाता है त्यों त्यों असली भूख के अथ को भूछता जाता 
हैं। सच तो यह हूं कि. मनुष्य भूख को एक ठुःखदायी चीज़ 
समझते हैं और उसे स्वाभाविक प्रवृत्ति नहीं समझते। जब कभी 
सनुष्य को बाहर पड़ाव डा २ कर यात्रा करनी पड़ जाती 
है, तब खुली हवा, शारीरिक परिश्रम ओर स्वाभाविक जीवन 
से एक बार फिर असली भूख जाग उठती है, ओर तब थे 
छोटे लड़कों की भांति भोजन करते हैं ओर ऐसे स्वाद के साथ 
कि जिसे वरसों से वे नहीं जाने थे। उनकों सचमुच भूख 
लग जाती है ओर थे खाना खाते हूँ क्‍योंकि उनके शरीर सें 
भोजन की मांग हैं; वे केवल आदत ही के कारण नहीं खाना 
खाते जैसा घर पर हुआ करता है कि पेट में छगातार खाने 
पर खाता भरा चला जाता हे । 
हसने हाल ही में धनी छोगों की एक मसंडली के विषय 
में पढ़ा है कि वे आनन्द के लिये समुद्र की यात्रा कर रहे थे 
कि दुधेटना वश असहाय स्थान में पड़ गये। विवश द्ोकर 
उन्हें दुस दिन तक बहुत ही 'सूक्ष्म भोजन से गुजर करनी 
पड़ी । जब ये छोग बचाये गये तब व स्वास्थ्य के रूप नज़र 
आते थे--शुछाबी रंग, चमकीली आँखें, ओर सब से बढ़ कर 
' यह बात कि वे स्वाभाविक अच्छी “भूख के बहुमूल्य पदार्थ 
को पा गये थे । उस मंडली के कुछ छोंग बरखों से बदहज़मी 


भूख और भोजनातुरता । .. . छ७ 





तीज 5 न 
७०+५+५७०७०+>++5>++ 


के शेग में मुबतछा थे; परन्तु इन दस दिनों के अनुभव ने, 
जिसमें भोजन बहुत ही कम ओर बड़े परिश्रम से मिछा, 
छोगों को बदहज॒मी और अन्य रोगों से भुक्त कर दिया । उनको 
उचित रीति से पोषण करने के लिये तो काफी मिछ गया 
और देह में जो रद्दियात जमा द्वो गये थे और जिनसे शरीरं 
विपाक्त हो रहा था वे पदाथ निकल गये । अब वे बहुत दिन तक 
नीरोग रहें वा न रहें, यह वात उन्हीं के कर्मा पर अवलाम्बित 
थी कि चाहें वे भूख का अनुसरण करें चाहे भोजनातुरता का। 

स्वाभाविक भूख--स्वाभाविक प्यास की भांति--मुद्ँ और 
गले की नाड़ियों के द्वारा अपने को प्रगट करती है। जब 
सनुष्य भूखा होता है, तब भोजन का ख्याछ वा साम उसके 
मुहं, गे ओर छार पेदा करने वाले अवयबों में एक विशेष 
सम्बेदना उत्पन्न करता है| उन भागों कीं नाड़ियों से एक 
विचिद्र प्रकार की सम्वेदना प्रगट होती है, छार वह आती है, 
और वहाँ के सारे अवयब काये में छगने की उत्सुकता प्रणट 
करने लगते हैं। आमाशय कोई भी संकेत नहीं करता और 
ऐसे मोंकों पर प्रगट भी नहीं होता । मलुंष्य को माल्दम होता 
है कि अच्छे पुष्टिदायक' भोजन का स्वाद उसे सुखदायक 
होगा । थकावट, खाढीपन; क्षीणता, भोजनाभाव आदि की 
' बेदूना आमाशय में नहीं होती । ये लक्षण तो भोजनाठुरता 
की. आदत के लक्षण हैं,, जो हठ 'कर रहे हैँ कि आदत जारी 
रक्खी जांबे। क्‍या आपने कभी खुयारढू किया हे कि शराब 
की आदत भी ऐसे ही छक्षणों को प्रगट करती हैँ । प्रबढू 
'चाहना और अभाव के छक्षण भोजनातुरता और पानातुरता 
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दोनों अस्वाभाविर बातों में प्रगट होते हैं । जो मनुष्य हुक्का 
पीना चाहता दे वा तम्बाकू खाया चाहता है उसको भी इसी 
प्रकार की वेदनायें होती हैं । 

मनुष्यों को प्राय: आश्चय होता है कि अब वेखा भोजन - 
क्यों नहीं मिलता जेसा कि लछड़कपन सें “सा पकाया करती 
थी”। क्‍या आप जानते हैं कि बेसा भोजन क्‍यों नहीं 
मिलता ? केवछ इसी कारण से कि उस सलनुष्य ने अपने 
शरीर में भूख के स्थान पर भोजनातुरता को जगद्द दे दिया 
है, जिससे कि पिछले स्रादे भोजन का स्वाद अब असस्मव हो 
गया. है । यदि मनुष्य फिर भी अपनी स्वाभाविक रहन द्वारा 
भूख फो उत्तेजित कर दे तो उसे फिर भी बचपन के भोजन का 
छाभ मिलने लगे-तब उसको सभी रखोहइयां वैसे ही मालूम होने 
छगेंगे जेसी “साता” थी, क्‍योंकि वह फिर नवयुवक हो जावेगा। 

आप को शायद्‌ आश्चय होगा कि इन सब बातों से हृठ- 
योग से क्‍या सम्बन्ध है। सम्बन्ध यह है: योगी ने भोजना- 
तुरता को जीत छिया है; ओर उसके स्थान पर फिर भूख को 
पुनः स्थापित किया है। उसको अत्येक प्रास सें सुख मिलता 
हैं; यहाँ तक कि सूखी रोटी का डुकड़ा भी उसके लिये पोषण 
और सुख दोनों का देने वाठा है । वह उसे इस भाँति खाता है 
कि आप को साह्म भी नहीं है, ओर जिसका वर्णन आगे चल कर 
किया जायगा। इसलिये योगी थूखा निराह्दारी ब्रती नहीं रहता; 
बह खूब खाये, ठीक पुष्ट, भोजन का सुख उठाने वाला होता है; 
क्योंकि उसके आधीन सब चटनियों से स्वादिष्ट चटनी सूख है। 








ह बची 
दसवा अध्याय | 
भोजन से प्राण प्राप्र करने के विषय में 
योगी का विचार और अभ्यास । 
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ह्युह्वत से कार्यों को एक में सिछाने ओर आवश्यक कऋत्ते- 
व्यों को सुखकर बनाने ( जिससे वह काये करने 
३ ...# (कप [कप [4] ०९ ९७ 
योग्य हो जायें ) की प्रकत की चातुरी अनेक उदाहरण्ों में 
देखने में आती है । इस अध्याय; में इस प्रकार का एक 
बहुत ही जाज्वल्यमान उदाहरण प्रकाशित किया जायगा । 
हम दिखलावेंगे कि वह केसे अनेक वातें एक द्वी साथ पूरा 
करती है और केसे वह शारीरिक संगठन के अधिकतम आ- 
धश्यक कत्तेठ्यों को सुखकर भी बना देती है। 
भोजन सें प्राण प्राप्त करने के विषय में जो योगियों के 
ख्याल हैं उन्हीं के विचार से प्रारम्भ कीजिये । योगियों का 
यह ख्याल दै कि मनुष्य ओर नीच जन्तुओं के भोजन से 
प्राण का एक ऐसा रूप रहता है, जो मनुष्य के बछ और 
शक्ति को कायम रखने के लिये नितान्त भावश्यक है, और 
प्राण का यह रूप मुख, जिहा ओर दाँतों की नाड़ियों द्वारा 
प्रहण किया जाता है। कूँचने वा दाँतों से पीसने की क्रिया, 
८ हक रु कप ३ ७ ब+ च 
जिससे भोजन के टुकड़े मिद्दीन २ कणों में पिस जाते हँ, 
इस प्राण को पृथक्‌ कर देती है और प्राण के इतने परमाणुओं 
हू की २७ 


को जिह्ठा, मुख और दाँतों के ' सम्मुख उपस्थित कर देती है 


७० छृठयोग । 








जितना सम्भव हो सकता है। भोजन के प्रत्येक परमाणु में 
भोजनप्राण या अन्न की शक्ति के अनेकों प्राणाणु होते हें, 
जो प्राणाणु कि दाँतों स्रे कूंचने की पिसावट की क्रिया द्वारा, 
और छार सें के कतिपय द्वव्यों की रसायनिक क्रिया द्वारा 
प्रथक्‌ किये जाते हैं; इनके अस्तित्व का ज्ञान आधुनिक वैज्ञा- 
कों को अभी नहीं है, और न ये आज कछ के रसायन शास् 
परीक्षाओं द्वारा प्रगटित किये जा सकते, यद्यपि सविष्यत्‌ 
खोजी लोग इनके विषय में वेज्ञानिक प्रमाण दे देवेंगे । 
जब यह भोजनप्राण एक बार भोजन सें से स्वतन्त्र कर 
दिया जाता है तब यह जिहा, सुख ओर दाँतों की नाड़ियों 
के पास दौड़ जाता है, और माँस ओर हड्डियों में हो कर 
बहुत श्ीघ्रता से नाड़ी-जाछ के अनेक केन्द्रों अथोत्‌ चक्तों सें 
पहुँचता है, जहाँ से कि वह शरीर के प्रत्येक भागों में पहुँ- 
चाया जाता है ओर देहाणुओं को शक्ति और जीवट प्रदान 
करता है। यह योगी के कल्प की मोदी २ बातें हैं; इनका 
खविस्तर वर्णन हम आगे च्छ कर करेंगे। 
शिष्य छोक आश्रय करेंगे कि जब हवा में इतना अधिक 
प्राण भरा हुआ है तव भोजन सें से प्राण खींचने की क्‍या 
आवश्यकता है, और यह प्रकृति के विषय में समय का व्यर्थ 
खोना समझा जायगा कि इतना परिश्रम भोजन में से प्राण 
लेने के छिये किया जाय । परन्तु इसका समाधान यों है । 
जैसे सब विद्युतू विद्युत्‌ हैं बसे ही सब प्राण प्राण हेँ--परल्तु' 
जैसे बिद्युत्‌ की घार के अनेक रूप होते हैं, और मनुष्य के 
शरीर पर एक दूसरे से बहुत ही भिन्न असर डाछते हैं, वेसे 
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ही प्राण के रूपों के भी अनेक प्रकार के विक्ाश होते हें; 
पार्थिव शरीर में प्रद्येक रूप अपना निश्चित काय करता हे; 
और भिन्न २ प्रकार के कार्यों के लिये सभी रूप के प्राण की 
आवश्यकता दोती है। दवा में का प्राण एक किस्स का 
काये करता है, पानी में का दूसरे किस्म का और भोजन में 
सेजो प्राण प्राप्त किया जाता है वह तीसरे और किस्म का 
काय सम्पादन करता है। योगियों के कल्प के सविस्तर 
वणन में जाना इस पुस्तक के उद्देश के बाहर की बात होगी, 
ओर हमको यहाँ साधारण वर्णन ही पर सन्तोष करना 
चाहिये । * असली विपय हमारे सामने यही उपस्थित दे कि 
भोजन में अजन्नप्राण होता है, जिसकी मानव शरीर को आव- 
इयकता हैँ, ओर जिसको ऊपर लिखी हुई रीति से ग्रहण कर 
सकता है, अथात्‌ भोजन को दाँतों से खूब अच्छी तरह पीस 
' डालने से ओर प्राण को दाँतों, जिहा और मुख की नाइडियों 
द्वारा खींचने से । 
अब भोजन को दाँतों से कूँचन और उसमें छार मिलाने 
की क्रिया से जो प्रकृति दोहरा काम लेती है उस पर विचार 
करना चाहिये । प्रथम तो प्रकृति का यह उद्देश है कि भोजन 
का प्रत्येक जरो अच्छी तरह से पीस डाछा जाय और उसमें 
लार मिल जाय तब उसे भीतर घोंटा जाय; ओर इस विषय में 
कोई भी चुटि हुई कि पाचन में बाघां पड़ी । अच्छी तरह से 
कूँचना द्वी मनुष्य की स्वाभाविक आदत है, जो कि रहन 
. खहन की कृत्रिम आदतों के तक्ाजा से, जो हमारी सभ्यता 
के कारण उपस्थित हो गये हैं, भुछवा दी गई है। भोजन का 
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दांतों से पिस जाना इसलिये आवश्यक है कि वह आसानी 
से घोंटा जा सकें और इसलिये भी कि उसमें छार तथा 
आसाशय और पतली अंतड़ियों के पाचकद्रव घुछ सकें। 
इससे लछार का खाव बढ़ता हे, जो पाचन-क्िया-कछाप का 
बहुत जरूरी अंग है । भोजन में छार का घुछू जाना पाचन- 
क्रिया का अंग है; ओर छार द्वारा छुछ ऐसा आवश्यक कारये 
होता है जो अन्य द्रवों से नहीं हो सकता । आयुर्वेदिक छोग 
बहुत जोर देंक़र सिखछाते हैँ कि अच्छी तरह से कूचना और 
खूब छार सिछाना संवाभावेक पाचन के लिये अनिवाय हे 
ओर पाचन-क्रिया के प्रधान अंग हैं । कुछ विशिष्टाच।ये छोग 
तो इस कूँचने ओर छार मिछाने की क्रिया को साधारण 
आयुर्वेद्कों की अपेक्षा ओर भी आधिेक महत्व दुते हूँ । एक 
पश्चिमी आचाये, जिनका नाम मिस्टर होरेस फ्छेचर है, जो 
अमेरिका निवासी ६, इस विषय पर बड़ा जार देकर ढिखे हैँ. 
और भौतिक शरीर की इस क्रिया की प्रधानता पर आश्रये- 
जनक प्रमाण दिये हैं । अंखछ बात यह्‌ है कि मिस्टर फ्लेचर 
एक खास तरीक़े से कूँचने की सलाह देते हैँ, जो योगियों के 
तरीके से बहुत मिछता है; यद्यपि फ्ठेचर साहब तो पाचन- 
क्रिया में उसके अदूस्ुत प्रभाव के लिहाज से उसका उपदेश 
करते हैं परन्तु योगी छोग वैसी दी क्रिया अन्न-से प्राण खींचने 
के अभिप्राय से करते हैं-। सच यों है कि वेसी क्रिया से दोनों: 
मतलब हाखिलछ होते हैं, क्‍योंकि प्रकृति के उद्देश का यह एक 
अंग है कि भोजन दांतों से खूब मसछ कर खाया जाय । छार 
के सिलने से पाचन-क्रिया और. साथ द्वी साथ प्राण की आप्ति 


बिचार और अ्रभ्यास । ७ 








दोनों एक ही समय में हो जाती हँ--ध्यान देने योग्य परिश्रप् 
की किफायत ! 
मनुष्य की स्वाभाविक दशा में भोजन का खूब मसल 

लेना एक सुखकर काये था और नीच जन्तुओं तथा मनुष्यों 

के बच्चों सें अब भी है । जानवर अपने चारा को खूब मजे 

के साथ सखसछता है; और मनुष्य का बच्चा भी चूसता हे, 

कुचछता है ऑर सभ्य युवा मनुष्य की अपक्षा बहुत दर तक 

भोजन को अपने मुख में रक्खे रहता है; परन्तु पीछे अपने 

माता पिता का सबक सीखता है ओर शीघ्रता से भोजन 
निगल जाने के रिवाज को ग्रहण कर लेता दे | मिस्टर फ्छेचर 
अपनी इस विषय की किताबों में यह वात स्थापित करते हैं 

कि वह स्वाद है जो इस कूचने ओर चूसने की क्रिया में सुख 

देता है। योगियों का यह रुयाछ है कि स्वाद भी इस विषय 

में बहुत कुछ करता है, परन्तु इसके अतिरिक्त भी कोई ओर 

चीज़ है; भोजन को मुख में रकखे रहने, उसे जिह्दा से इधर 

उधर फेरने, उसे दांतों से खूब मसलछने, ओर धीरे २ उसे 

घुछा कर अचेतित घोंट जाने में एक अनिवचनीय तुष्टि 
काबोध होता ह। फ्छेचर साहब कद्दते हूँ कि भोजन को 

मसलने में जब तक तनिक भी स्वाद का अंश प्रतीत: दो तब 
तक समझना चाहिये कि अभी उसमें पोषण ततिकाढने के 
छिये शेष है; ओर हमारा भी विश्वास है कि यह बात बहुत 

सद्दी हैं। परन्तु हम छोग ऐसा विश्वास करते हैँ कि उसमें, 

यदि हम अवसर दें तो, ऐसा बोध होता है, जो हमें भोजन 

को न निगल जाने में एक प्रकार का ऐसा तोष देता है. जो 


७४ ' : हृठयोग । 
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तब तक कायम रहता है जब तक कि भोजन में का कुछ या 
क़रीब २ छुल प्राण नहीं खींच छिया जाता। आप देखेंगे, 
यदि आप योगी के भोजन के तरीके को ग्रहण करेंगे, कि 
आप का जी मुंह, में से भोजन को हटाना न चाहेगा और 
उसे तुरन्त निगल जाते के स्थान पर आप उसे शनेः २ सह में 
घुछाते रहेंगे और अन्त में आप को यकबएक ज्ञात होगा 
कि सब ग्रास गरायव हो कर भीतर चछा गया। यह मज़ा 
सादे से सादे भोजन सें ओर उस भोजन में जो आपका बहुत 
ही प्रिय है एक समानस प्रतीत होगा । 

इस सजा का वर्णन करना असस्भव सा है क्योंकि इस 
सजा का अनुभव ही साधारण लोग नहीं कर सके हैं | इसके 
समझाने में जो कुछ हम कर सकते हैं वह यह है कि इसकी 
उपसा हस अन्य ऐसी ही सम्वेदना से दें, यद्यपि हसें आशंका है 
कि इसे आप छोग द्वास्यजनक समझेंगे । आप उस सम्बेदना को 
जानते हैं जो ऐसे मनुष्य के पास बैठने से होती है जो बड़ा ओ- 
जस्बी है, ओर जिससे आप शक्ति अर्थात्‌ जीवट ग्रहण कर रहे 
हैं । कुछ मनुष्यों के देह में इतना अधिक ग्राण द्वोता हे कि वे 
लगातार उसका प्रवाह बहाया करते हैं, और उसे दूसरों को 
दिया करते हैं, जिसका यह पारिणास होता है कि दूसरे उसके 
सह्ग बैठने को बहुत पसन्द करते हैं, ओर उस मनुष्य से 
पृथक्‌ नहीं हुआ चाहते, क्‍योंकि उससे प्रथक्‌ होने को उनका 
जी ही नहीं चाहता । यह एक उदाहरण हैं । दूसरा उदा- 
हरण उस मनुष्य के पास बेठन का है जिस पर आप का प्रेस 
हो। ऐसी दशा में परस्पर ओजस ( प्राणभरित भाव ) का 
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परिवत्तन होता है जो बहुत ही जआारद्वादकर होता है। प्यारे 
का चुम्बन ओजस से इदना भरा रहता हे कि उससे मनुष्य 
शिर से पेर तक.पुलाकेत हो जाता है। हम जिस बात का 
वर्णन किया चाहते हैं उसका यद्द भी अपूणे द्वी उदाहरण है। 
जो सुख हमें सुनासिव ओर स्वाभाविक तरीके से भोजन 
करने में मिलता है वह केवल स्वाद ही का सुख चहीं है, 
किन्तु अधिकतर उस सम्बेदना से उत्पन्न हुआ है जो कि प्राण 
के अहण करने में होती है, ओर जो बहुत कुछ ऊपर दिये 
हुए उदाहरणों से समता रखती है; यद्यपि हम जानते हैं कि 
जब तक आप शक्ति के दोनों विकाशों की समता का अनुभव 
स्वयं न कर छेंगे तब तक आप इस उदाहरण पर हँसी करेंगे। 

जब आप प्रिथ्या भोजनातुरता को ( जिसे भूछ से भूख 
समझ्ना जाता है ) दमन कर लेंगे तव आप बिना छोटे हुए 
गेहूँ की रोटी के सूखे ठुकड़े को भी खूब मसछ २ कर खावेंगे, 
और उसमें भरे हुए पोषण के कारण उसके केवल स्वाद ही 
से सन्‍्ताष न पायेंगे, किन्तु, उस सम्बेद्ना का भी सुख उठावेंगे 
जिसके विषय में हमने इतना जी लगा कर वर्णन किया है। 
मिथ्या भोजनातुरता की आदत छोड़ने और प्रकृति के उद्देश 
पर आने में थोड़े अभ्यास की जुरूरत है । जो भोजन 
जितना ही अधिक पुष्टिकारक होगा, वह स्वाभाविक रुचि को 
उतना ही अधिक तृप्तिक्रारी होगा; ओर यह भी एक बात 
स्मरण करने के योग्य है कि भोजन में जितनी ही पोषण -्क्ति 
होंगी उतना ही उससे अन्नप्राण भी दहोगा-प्रकृति की 
चातुरी का एक और उदाहरण । ' 


छद्‌ दृठयोग । 
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योगी बहुत धीरे २ अपना भोजन खाता है, प्रत्येक प्रा 
की तब तक ससलता रहता हद जब तक उसमें उसे तृप्ति 
मिलती रहती है। अधिकांश दशा में तत तक उसे तृप्ति 
मिलती रहती है जब तक उसके मुँह में भोजन रहता. है, 
क्योंकि प्रकृति की अचेतित क्रियायें भोजन को शने: २ -घुला 
कर भीतर छोड़ देती हैं। योगी अपने जबड़ों को धीरे २ 
घुमाता हे, ओर जिद्दा को अवसर देता दे कि वह भोजन 
को खूब आडिंगन करे, ओर दाँत प्रेम से भोजन में डूबें; 
वह जानता है कि हम भोजन से अपने मुँह, जिहा और दाँतों 
की नाड़ियों द्वारा अन्न-प्राण खींच रहे हैं, और दम उत्तेजित 
और शक्तिप्रान्‌ हो रहे हैं, भौर अपने शक्ति-संडार को भर 
रहे हैं। .साथ द्वी साथ वह यह भी जानता हैं कि हम 
भोजन को समुचित रीति से आमाशय और पतली अतड़ियों 
के पाचन योग्य बना रहे हैं ओर शरीर को उसकी रचना के 
ढिये अच्छी साम्रग्नी दे रहे हैं । 

वे छोग जो योगियों के तरीके से भोजन करते हें, अपने 
भोजन से से साधारण मनुष्यों की अपेक्षा पोषण की अधि- 
कतर मात्रा पावेंगे; क्‍योंकि प्रत्येक श्रास से अधिक से अधिक 
पोषण खींचा जाता है; और उस मनुष्य के मामले में, जो 
अपने भोजन को अधूरा कुचछ कर और अधूरा लार मिश्रित 
करके निगल जाता है, उसका भोजन बहुत सा बबोद जाता है 
और खड़ती गलती हुंइ दशा में शरीर से .बाहर कर दिया 
जाता है। योगी के तरीके में कोई चीज रद्दी बना कर नहीं 
फेंकी जाती जब तक वह दर अखछ रदी नंहीं हों जाती; भोजन 
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से पोषण का एक २ ज़रा तक खींच लिया जाता है, ओर 
अधिकांश अन्नप्राण उसके परमाणुओं ही से खींचा जाता 
है । भोजन चवाने से जरे २ हो जाता है और छार का द्रव 
उसके अंग २ में घुल जाता है, छार के पाचनकारी अंग अपना 

च् 
आवश्यक काये करते हैँ, . और अन्य द्रव ( जिनका ऊपर 
वर्णन दो चुका है ) अन्न पर ऐसा असर डालते हूँ कि उसमें 
का प्राण स्वतन्त्र हो जाता है और नाड्री-जारू द्वारा खींच 
लिया जाता है। जबड़ों, जिह्ा और गाछों की क्रिया से जो 
भोजन संचालित होता है, वह नाड़ियों के सम्मुख प्राण के 
नये २ अणुओं को पेश करता जाता है और नाड़ियां उन्हें खींचती 
जाती हैं । योगी लोग भोजन को एक अर्स तक मुख में रकखे 
बे चऔो व ०५ कप च चर 
रहते हैं, उसे धीरे २ अच्छी तरह से मसछा करते हैं, और 
उच्चे ऊपर कही हुई अनिच्छापूर्व क्रिया से भीतर जाने का 
अवसर देते हैं, और प्राण प्रहण से जो मजा मिलता है 
चर 
उस्रका पूरा सुख उठाते हैं। आप इसकी भावना तब कर 
सकते हैं जब आपको इस्र प्रयोग के करने का अवसर मिले 
२३ कप कप ० ३ ० 
ओर आप कुछ .खाने की थोड़ी चीज अपने मुख में लेदढें 
और धीरे २ उसे मसछने छगें और उसे अवसर दें कि वह 
शने: २ आपके मुँह में शक्कर की भाँति गछ कर भीतर गायब 
हो जाय । आप यह देख कर आश्चर्यित होंगे कि यह अनि- 
च्छापूव घोंटने की क्रिया केसी खूबी के साथ हुई है-भोजन 
शने: २ अपने अंन्नप्राण को नाड़ियों को देकर. आप गरू 
जाता है और धीरे २ आमाशय में पहुँच-जाता है। उदा- 
३ >> ४ ध्मरे 

हरण के लिये रोटी का एक ठुकड़ा ढीजिये ओर यह विचार 


9 अभआश | 





प्र दृठयोग । 


करके उसे खूब मसलिये कि देखें बिना निगले वह कितनी 
देर तक मुँह में ठहदरता दै। आप को माल्म हो जायगा कि 
यदि आप उसे बहुत देर तक मसलतें रहेंगे तो आपको उसके 
निगलसने का कष्ट उठाना ही न पड़ेगा; और वह पतली छेई 
की भांति दोकर ऊपर लिखे हुए तरीके से धारे २ आप से 
आप भीतर चछा जायगा। ओर रोटी का वह छोटा 
हुकड़ा, अपने द्वी बरावर के दूसरे ठुकड़े की अपेक्षा जो मामूली 
तोर से थोड़ा बहुत कूँच कांच कर निगलछ लिया गया है, दूना 
पोषण ओर तिशुना प्राण देगा । 

दूसरा सनारंजक उदाहरण दूध का छीजिय | दूध द्रव 
होता है ओर इसलिये इसके मखलने की कोई आवश्यकता 
ही नहीं रहती जैसी कि ठोस भोजन के छिये हुआ करती है। 
परन्तु बात वही रही ( ओर सावधात्ती से तजरवा करने पर 
अच्छी तरह से भ्रसाणित हुई ) कि यदि, एक अधसेरा 
दूध गले में से होकर पेट में वहा दिया जाय तो वह उस 
उतले द्वी दूध की अपेक्षा, जो धीरे २ चूघा गया है ओर 
क्षण भर झुँह में रख कर जीभ से चुभछाया गया है, आधे से . 
अधिक पोषण ओर अज्नप्राण कभी नहीं देता । बच्चा सा के 
स्तन अथवा बोतल से जब दूध खींचता है तो वह सुँह और 
जीभ को चुभका ५ कर दूध खींचता है ओर उसके मुँह के 
भीतर की झिल्लियों से द्रव ख़बा करता दे जो दूध सें के प्राण 
को छुटकारा देता जाता है और दूध में मिश्रित होकर रंखा-. 
यनिक क्रिया से उसे पाचन योग्य बनाता जाता है; बच्चा कभी 
दूध को बिना चुभछाये नहीं निंगलता; यद्यापि यह बात ठीक 


विचार ओर अभ्यास | ७६ 
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है कि जब तक बच्चे के झुँह में दाँत नहीं निकलते तव तक 
उसके सुंह से सच्चा छार नहीं ख्वता । 
हम अपने शिष्यों को सलाह देते हैं कि ऊपर छिखी हुई 
रीति से जाँच करें। जब आपको मोका सिछे थोड़ा समय 
निकाछ छीजिये; तब घीरे * भोजन को मसलते हुए उसे 
मुख ही में गल जाने का अवसर दीजिये; और भोजन को 
तुरत निगछ न जाइये। यह भोजन का गरने देनां तभी 
सम्भव होगा, जब कुचलछते २ वह मलाई की भाँति हो जायगा, 
ओर वहुत अच्छी तरह से छार से मिछ जायगा; और उसके 
कण अधे पाचित दशा को पहुँच जायेगे और उनमें से अन्न- 
: प्राण कुछ निकछ जायगा । एक बार एक सेव या कोई फल 
इसी प्रकार खाने का यत्न कीजिये, उसी थोड़े ही खाने में 
आपको काफो भोजन खाने की दृप्ति हो जायगी, और आपको ' 
कुछ कुछ बढ़ी हुई शक्ति का अनुभव होगा । 
हम समझते हैं कि योगी के लिये भोजन में इतना समय 
लेना ओर इस प्रकार खाना दूसरी बात है, और कामकाजी 
गृहस्थ के छिये ऐसा करना दूसरी बात है; और हम अपने 
पाठकों से यह आशा नहीं करते कि वे अपनी बरसों की 
आदत को एक दम बदल देंगे । परन्तु हमें निश्चय है कि इस 
प्रकार भोजन करने में थोड़ा सा भी अभ्यास करने से मनुष्य 
के ऊपर परिवत्तत आ जायगा; और हम जानते हैं कि इसी 
, तरह थोड़ा २ यत्न करते रहने से प्रतिदिन के भोजन के सस- 
लने वाले तरीके में एक खासी उन्नति दो जायगी। इम 
यह भी जानते हूँ कि शिष्य को एक नई खुशी माल्यम होगी- 


प० हठयोग । 








भोजन में अधिक स्वाद मिलछेगा-ओर शिष्य “प्रेम” से सोजन 
करना स्रीख लेगा, ओर ग्रास को यों ही झट से निगल न 
जायगा। जो मसलुष्य इस तरीके का कुछ दिन अनुसरण 
करेगा उसको स्वाद की एक नई दुनियां खुल जायगी, . और 
पहले की अपेक्षा अब भोजन करने सें उसे बहुत अधिक सुख 
मिलेगा; उसके भोजन का पाचन बहुत अच्छा होने छगेगा 
और उसका जीवट बढ़ जायगा; क्‍योंकि उसको अधिक मात्रा 
में पोषण ओर अज्नप्राण मिलेंगे । 
जिनके पास समय ओर अवसर है कि इस्र तरीके को 
पूरा २ बते सके उनके लिये सम्भव है कि वे थोड़े भोजन से 
बहुत अधिक ताकत ओर पोषण प्राप्त कर सकें; क्योंकि उनका 
खाया हुआ अन्न बर्बाद न होगा; इसकी परीक्षा उनके मछ की 
जाँच से हो सकती है। जो बदहजमी और नाताकती छे रोगी हें वे 
वो अवश्य २इस तरीके को पाछन करके इसका लाभ उठावें। 
योगियों को छोग अल्पभोजी जानते हैं; परन्तु वे ही 
पूरे तौर से पूणे पोषण की महिमा और आवश्यकता समझते 
' हैँ, और शरीर को सवेदा पुष्ट और रचनाकारी सासग्रियों से 
इसका रहस्य यह है कि वे भोजन में के 
पोषण को बच्नाद नहीं करते, उसके सब पोषण को खींच छेते 
हैं। .वे' अपने शरीर में रदी पदार्थों का बोश्षा नहीं छादे रहते, 
जो शरीर की कल की गति में अवरोध डाछे अथवा उसके 
दूर करने में शक्ति का नाश हो | वे थोड़े से थोड़े भोजन 
से अधिक से अधिक पोषण प्राप्त करते दँ-थोड़ी सामग्री से 
. अधिक अज्नप्राण खींचते हें । का 
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भूख झोर भोजनातुरता । पर 





यदि आप पूरा २ इस विधान को न बते सकें तो भी जाप 
ऊपर दिये हुए तरीकों से बहुत कुछ उन्नति कर सकते हैं। 
हमने साधारण मोटी २ बातें छिख दी हें--शेष आप स्वये 
दी कर लीजिय--अपने छिये जांच कर लीजिये--यही तरीका 
किसी बात को किसी तरह सीखने का है । 

हमने इस किताब में कई जगहों पर बतलाया है कि 
प्राण के खींचने में मानसिक अवस्था का प्रधान प्रभाव पड़ता 
है। यह वात हवा ही से प्राण खींचने के विषय में नहीं है, 
बल्कि, भोजन से भी प्राण खींचने के विषय में भी है। 
भोजन ऋरते ससय सवेदा यह ख्याछू वना रहे कि “हस 
भोजन के झ्रास का कुल प्राण खींचे लेते हैं? ओर इस प्राण की 
भावना के साथ साथ पोषण की भावना भी रखिये तब 
आप को ऐसा करने से, न करने की अपेक्षा, बहुत अधिक 
लाभ होगा । ह॒ वि 





६:24 
गेरहवाँ अध्याय । 
लाजन | 

हल्ुद्याखाद्य का विचार हम बिलकुछ अपने शिष्यों के 
पसन्द पर छोड़े देते हैं। अपने छिये तो हम 
खास तौर का भोजन पसन्द करते हैं, यह विश्वास करके उस 
के खान से उत्तम से उत्तम फल प्राप्त होता है। हम जानते 
हैं कि जिन्दगी भर की क्‍या कई पीढ़ियों की, पड़ी हुई 
आदत एक दिन में नहीं बद्छ सकती; और मनुष्य को अपने 
ही तजर्ब और ज्ञान से काम करना, दूसरों की आज्ञा से काम 
करने की अपेक्षा अधिक अच्छा है। योगी छोग निरामिष 
भोजन पसन्द करते हैं, स्वास्थ्य के छ्वित के लिये और सांख 
भोजन से पूर्वी पेज के कारण भी अच्छे कामिल योगी फल 
आदि और बिना कूटे हुय गेहूँ क्री - सादी रोटी अधिक पसन्द ' 
करते हैं । परन्तु जब वे उन छोगों की संगति में पड़ जाते हैं, 
जिनकी सोजन-विधि ओर ही है, तब वे अवसर के अनुकूल 
अपने को थोड़ा बहुत बना छेचे में बहुत पशोपेश नहीं करते 
ओर अपने को किखी क॑ ऊपर भार नहीं, बनाते; क्योंकि वे 
जानते हैं कि यद्‌ हम भी भांति मसछ कर खाना खायँंगे तो 
हसारा आसाशय हमारे भोजन की अच्छी सुधि छे छेगा । 
सच बात तो यह है कि वर्तेमान भोजनों की कुछ दुष्पाच्य 
चीजे भी खाई जा सकती हैं | यदि ऊपर लिखी हुई विधियों 

का अच्छी तरह स प्रयाग केया जाय । है 


भांडन । हर! 
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हम इस अध्याय को मुसाफ़िर योगी के भाव में छिखते 
हैं । हमारी इच्छा अपने शिष्यों पर भोजन विषयक अधिक 
दवाव डालते की नहीं है । मनुष्य को खये अपनी बुद्धि ओर 
तजर्वे से काम करना चाहिये, ऊपर से दवाव डालना ठीक 
नहीं । यदि कोई मनुष्य जिन्दगी सर से मांस खाता आता 
हो. तो उसके लिये बिना सांस का भोजन करना बहुत दी 
कठिन हो जायगा; वैसे ही जो मनुष्य पकाया हुआ भोजन 
करता आया है उसके छिये बिना पक्राया भोजन फल आदि 
का खाना भी वहुत काठेन पड़ जायगा। भाप से हमें सिर्फ 
इतना ही कहना हे कि आप इस विपय पर थोड़ा गौर करलें 
फिर जैसी आप की प्रवृत्ति कहे वैसा करें; पर हां, यदि भोजन 
को बदलते जाँच तो बहुत अच्छा हैं। यदि आप अपनी 
प्रवात्ति ही पर भरोसा करेंगे तो वह प्रायः आप से वही 
वस्तु पसन्द करावेगी जो उस समय आप के लिये आवश्यक 
' होगी; ओर हस, प्रवृत्ति पर भरोसा करना, खाद्याखाय के 
काठिन नियमों के पालन की अपेक्षा अच्छा समझते हैं । जितना 
आप को भाव आप खाइये परन्तु उसे धीरे २ खूब मसलिय 
और अपने पसन्द का प्रयोग वहुतसी चीज़ों में कीजिये। 
हस इस अध्याय में कुछ ऐसी बातों का ज़िक्र करेंगे जिन्हें 
बुद्धिमान मनुष्य स्वयं छोड़ देंगे; परन्तु हम केवछ साधारण 
सलाह की भांति कहेंगे । मांस भोजन के विषय में हम छोगों 
का विश्वास है कि शने: शने: मनुष्य को मातम हो जायगा 
कि मांस उसका स्वाभाविक भोजन नहीं है; परन्तु हम छोगों 
का विश्वास है कि मांस का खाना वा त्याग करना मनुष्य की 


मे :  छठयोग। 
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अपनी ही प्रवृत्ति से उपजना चाहिये न कि ऊपर से द्वाव 
डारू कर उससे कराना चाहिये । क्‍योंकि जब उसकी प्रवल 
इच्छा मांस खाने की हो गई तो वह्‌ वस्तुतः मांस खाने के 
समान ही हो गया । जब सनुष्य. की गति ओर आगे होगी 
तो उसकी मांस खाने की इच्छा समाप्त हो जायगी; परन्तु 
जब तक वह समय न आवब तब तक दबाव डाल कर उससे 
सांस का खाना छुड़वा देना कोई छाभ न करेगा । हम जानते 
हैं कि हमारे इस कथन को बहुत स पाठक प्रचकित सत.का 
विपक्ष समझेंगे, पर हस करें क्या--तजर्बे से हमारे कथन की 
पुष्टि होगी । 

यदि हमारे पाठकों का जी अनेक प्रकार के भोजनों के 
हामनि छाभ के बिचारने में छगता द्वो तो उन्हें इस विपय 
की कुछ उन अच्छी किताबों को पढ़ना चाहिये जो हाछ ही 
में प्रकाशित हुई हैं। परन्तु उन्हें इस विषय को खूब चारो 
ओर से स्रोच छेना चाहिय ओर किसी छेखक के ,खास 
अवातित मत पर अन्धे की भांति न विश्वास कर छेना चाहिये, 
हमारे सामने जो थ्रोजन आते हैं उनकी हानि छाम्र के विषय 
में अच्छी किताबों के पढ़ने से शिक्षा ही मिलेगी और ऐसी 
शिक्षा से शनें: शने: हमारे सोजन-द्रव्य सी परिवतित होने 
छगेंगे। परन्तु ऐसे परिवतेन विचारों ओर तजमकों के द्वारा 
होने चाहिये न कि किसी सतवादी के केवछ कह देने से । 
हमारी यह राय है कि हमारे शिष्य इन प्रइनों पर अक्सर 
विचार किया करें कि हम अधिक सांस तो नहीं खा रहे है ? हम 
अधिक चर्बी तो नहीं खा रहे है ? हम काफी फछ खाते है 


भोजन । ॥ म्प्‌ 
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कि नहीं ? क्‍या हमारे भोजन में विना कूटे गेहूं की कुछ 
रोटी रहे तो अच्छा न होगा ? क्‍या हम बहुत पेचीदा त्तरीकों 
से पकाये छवीफ़ और लज्ञीज खानों की ओर दो नहीं झुकते 
जा रहे हैं? यदि हमसे कोई खाने के विपय में सलाह पूछे तो 
हम तो यही कहेंगे कि अनेक प्रकार का भोजन करो,.पर 
दा रीतियों से पकाये हुए खाने से वच कर रहो, बहुत 
चर्बी सत खाओं, तलने वाली कड़ाही से खबदोर रहो, वहुत 
मांस मत खाओ, खास कर सूअर और गाय का मांस तो 
कभी सत खाओ; धीरे धीरे अपने भोजन की प्रवृत्ति को सीधे 
सादे खाने की ओर झुकाओे, खमीर से वनी हुई रोटियों 
आदि को कम करो; गरम चपातियों को तो अपने भोजन 
से खारिज ही कर दो; खाते वक्त खब धीरे घीरे मसछो जैसा 
झऊूपर कह आये हैं; भोजन से डरो मत, यदि तुम 
रीति से खाओग तो वह तुम्हारी द्वानि न करेगा 
बशतें कि छुम उप्तसे डरोगे नहीं । 
वेहतर होगा कि सुबह का पहला भोजन हल्का हो 
क्योंकि सबरे शरार में मरम्मत होने की बहुत आवश्यकता 
नहीं रहती, क्‍योंकि शरीर रात भर आराम करता रहा है। 


यदि सम्भव दो तो नाइता के पहले कुछ व्यायाम करलो | 


यदि आप उचित रीति से मसछने की स्वाभांविक रीति 
को घारण कर छेंगे ओर उचित भोजन का सजा पा जाँयरे 
तो अस्वाभाविक भोजनातुरवा की जो आदुंत पड़ गयी है वह. 
आप ही छुट जायगी ओर स्वाभाविक भूख छोट आदवेगी। 
जब स्वाभाविक भूख छाट आवेगी तो भव्राति केवछ पोषण- 


ण्दे ह हठयोग | 








०० 





ला याया कम काका कह 


कारी ही भोजनों को चुनंगी; और तुम उसी वस्तु को 
वाहोगे जिसकी तुम्हें उस वक्त पोषण के लिये अत्यन्त 
आवश्यकता होगी । सनुष्य की प्रवृत्ति, यदि व्यथ के 
उत्त पकवानों द्वारा विगाड़ न दी जाय, जो केबछ भोजना- 
तुरता उत्पन्न करते हैं, तो वह बड़ी अच्छी पथदर्शिका होती है । 
अगर आप की तबीयत कुछ खराब हो तो एक वक्त 
भोजन न करने में पशोपेश सतत कीजिये, आमाशय को 
अवंसर दीजिये क्रि जो कुछ उस में है उसी छो दूर करे। 
विन्ा खाये हुये सह्लुष्य कई दिन तक बिना किसी भय के 
रह सकता है, परन्तु हम बहुत लम्बे उपवास की सलाह नहीं 
देते । हमारी यह राय है कि तबीयत खराब होने पर आमा- 
शय को थोड़ा आराम दे देना बुद्धिमानी है; इस से मरस्सत 
करने वाली शक्ति को अवसर मिलता है कि वह उस रही 
पदार्थ को निकाऊ बाहर करे जो दुःख दे रदह्या है । आप देखेंगे 
कि जानवर जब बीमार पड़ते हैं तो खाना छोड़ देते हैं और 
तब वर्क पड़े रहते हैँ जब तक स्वास्थ्य न आजाय; और स्वस्थ 
'होने पर वे खाने छूगते हैं। हम उनसे यह पाठ सीख कर. 
फायदा उठा सकते है । 
हम अपने शिष्यों कों भोजन के विषय में ऐसा भीर. 
नहीं. बनाया चाहते कि वे प्रत्येक ग्रास तोलें, नाप ओर उस: 
का तत्व निणय करें | हम इसको अस्वाभाविक तरीक़ा सम- 
ज़ते हैं; हमारा विश्वास है कि ऐसे तरीके. से भोजन से भयः 
उत्पन्न होता है और प्रवृत्तिग्मानस ग़छ॒त ग़छूत सरावनाओं रे 
भर जाता है। हम इसी तरीके को अच्छा समझते हैं कि 


भोजन । घ्छ 
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भोजन के पसन्द के विपय में साधारण सावधानी और विचार 
से काम लिया जाय और तव उस विपय से निश्।िन्त हो जाया 
जाय; और पोषण तथा ताक़त का ध्यान करते भोजन 
किया जाय, भोजन को उस्री प्रकार मसछा जाय जैसे हम 
कद्द आये हैं और यहद्द जानते रहें कि प्रकृति अपने काम को 
अच्छी भांति कर छेगी । 

जहां तक सम्भव हो प्रकृति के मांगे ही पर बचे रहो, उस- 
से दूर न जाओ; उसी के उद्देश को ठाचित और अनुचित के 
पहचान में अपना प्रमाण बनाओ | बलवान स्वस्थ मनुष्य 
अपने भोजन से डरता नहीं; उस्री प्रकार जो मनुष्य स्वस्थ 
बनना चाहता है उसे भी अपने भोजन से डरना न चाहिये.। 
प्रसन्न रहो, ठीक सांस छो, ठीक रीति से भोजन करो, उचित 
रीवि से रहो तो तुम्हें प्रत्येक्त आस पर भोजन की रसाय- 
निक परीक्षा करने का मोक़ा ही न मिलेगा । अपनी प्रवृत्ति 
: पर भरोसा करने में डरो मत, क्योंकि स्वाभाविक मनुष्य की ' 
वह पथ-प्रदा्शिका है । 


०४ ० है 
बारहवा अध्याय । 
देह की सिंचाई । 
छूठयोग शास्त्र का श्रधान नियम एक यह है कि जीवों 
'. . के लिये जो प्रकृति का महृत्‌ दान जछ है, उसका 
विचार पूवेक श्रयोग किया जाय । मनुष्य की स्वाभाविक 
तन्‍्दुरुस्ती को कायम रखने के लिये पानी एक प्रधान साधन ' 
है, इस बात पर मनुष्य के ध्यान को आकर्षित करने की आव- 
घश्यकता भी न होती परन्तु मनुष्य कृत्रिम सामानों, आदतों, 
रेवाजों आदि का ऐसा दास बन गया है कि वह प्रकृति के 
नियमों को भूछ गया। वह अकृति के मागे पर छोद आबे 
तभी वह कुछ आशा कर सकता है। छोदा बच्चा अपनी प्रवृत्ति 
: द्वारा पानी के छाभ को जानता है, और पानी पाने के छिये 
बड़ी चाह दिखिलाता है; परन्तु ज्यों ज्यों वह बड़ा होता है 
तवों वो स्वाभाविक आदत से दूर होता जाता है, और अपने 
इदे गिदे के बड़े छोगों की ग़छूत आदतों में पड़ जाता है । यह 
बात विशेष करके उन छोगों के सस्बन्ध सें ठीक ठीक घटती है, जो 
'छोग बड़े बड़े नगरों में रहते हैं, जहां की करों का गरम पानी 
बेस्वाद होता है, और इस प्रकार वे शनेः शनेः पानी के स्वासा- 
बिक प्रयोग से प्रथक्‌ हो जाते हैं। ऐसे मनुष्य पानी पीने 
(या यों कहिये कि ने पीने) का ओर प्रकृति की मांग को 
मुल्तवी कर देने की नई आदतों को धारण कर छेते हैं; और , 


देह की सिंचाई । ८९ 
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त में प्रकृति की मांग की उन्हें चेतनता- तक नहीं होती । 
हम मलुष्यों को ऐसा कहते अक्सर सुनते है. कि “ हमें पाती 
क्‍यों पीना चादिय; हमें तो प्यास नहीं लूयती ” । परन्तु यदि 
वे प्रकरति के मांग पर बन रदते तो उन्हें अवश्य प्यास 
लगती; ओर उन्हें प्रकृति की मांग सुनाई क्‍यों नहीं देती, 
इसका एकमात्र कारण यह है कि उन्हों ने प्रकृति की सांग 
पर इतने [दिल ध्यान नहीं दिया इस लिय प्रकृति वेदिल होकर 
उतना जोर से पानी नहीं मांगती; इसके अतिरिक्त उर्न॑का 
ध्यान और वातों भे रहता हे इसलिये उनको प्रकृति की सांग 
की पहचान ही नहीं होती । यह बड़े ही आइचय की वात हैँ 
कि मनुष्य ने जीवन के इस प्रधान व्यापार को भुछा. दिया 

| तहुतस छोग तो शायद ही कभी कोई द्रव पीते हों ओर वे 
कहत भी हैं कि “हम नहीं समझत कि हमारे लिय यह 
अच्छा है? यह बात यहां तक वढ़ गइ है कि हमसे एक 
ऐसे भी, कहने का, स्वास्थ्याचाय को जाना है जो ऐसा 
अद्भुत उपदेश करते हैं कवि “प्यास एक बीमारी है” और 
' छोगों को सलाह देते हैँ कि द्रव पदार्थों को पियें दी नहीं 
क्योंकि पानी का इस्तमाठ अस्वाभाविक है । हम एस उपदेश कों 
के साथ विवाद करना नहीं चाहते-इनकी मूर्खता उन छोयों 
पर अवश्य विद्ति हो जांयगी जो मनुष्य ओर नीच जन्‍्तुओं 
के स्वाभाविक जीवन पर ध्यान देंगें। मनुष्य को प्रकृति के 
मांगे पर छोट जाने दीज़िय तो वह चारों ओर, जीवन के सब 
रूपों में, पौधों से छेकर दूध पीने वाले ऊंचे ' जानवरों तर, 
पानी पीना देखने छंगेगा । 


&० .,. इठयोग | 
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योगी पानी पीने के समुचित प्रयोग को इतनी प्रधानता 
दृता है कि वह इसे स्वास्थ्य के प्रथम नियमों में समझता है । 
वह जानता है कि रोगी मल्ुष्यों में से अधिकांश जन ऐसे हैं 
जो उस द्रव के अभाव के कारण रोगी हुए हैं जिसकी आवश्य-: 
कता उनके शरीर को थी। जैसे पौधे को पानी और भूमि 
तथा हवा में से भोजन पाने की आवश्यकता होती है जिससे 
बह स्वस्थता को प्राप्त हो, वेसे ही मल्ुष्य को भरी द्रव 
की काफ़ी सातन्ना की आवश्यकता द्वोत्ती है कि वह खस्थ बना 
रहे या यदि अखस्थ हो गया है तो फिर स्वास्थ्य छामर करे । 
ऐसा कोन खयाछ करेगा कि पौधे को पानी न दिया जाय 
एसा कोन मनुष्य होगा जो फर्मोबर्दार घोड़े को पूरी मिक्नदार 
में पाती न देगा ? परन्तु मेनुष्य पोधे और जानवर को तो 
वह पदाथ देता है जिसकी उनके लिये अपनी साधारण अद्ञ: 
से जरूरत समझ्नता है, परन्तु अपने द्वी को जीवनदायक द्रव 
से वच्चित रखता है; पर वह इसका फल वैसे द्वी भोगेगा जैसे 
विना पानी पाये पौधे और घोड़े फलछ भोगते हैं ।- जब आप 
पानी पीने के प्रश्चन पर विचार करने छगें तो पोघे ओर घोड़े 
के इस उदाहरण को स्मरण रकक्‍्खे । 

अब यह देखना चाहिय कि शरीर सें पानी किस किख 
काम में आता है ओर तब विचारा जाय कि इस विषय में 
हस स्वाभाविक जीवन जी रहे हैं कि नहीं। प्रथम्न तो हमारे 
शरीर का ७० प्रति सेकड़ा भाग पानी है। इस पानी का कुछ: 
भाग हमारे संगठन में प्रयुक्त होता है, ओर छगातार हमारे 
शरीर से पृथक्‌ होता रहता दै; और जिंतना पानी खच होः 


देह फी सिंचाई | 8१ 
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जाता है उतना ही पानी फिर दारीर में भर देना चाहिये, 
यदि शरीर को स्वाभाविक दशा में रखना स्वीकार हो । 
यह शरीर यंत्र चमड़े के अग्रेणित छिद्रों द्वारा देंह॒बाष्प 
ओर पसीने के रूप में छगातार जछ छोड़ रद्दा हैं। पसीना 
डस शारीरिक द्रव मल को कहते हैं जो चमड़े के छिद्रों से 
इतनी शीघ्रता से फेंका जाता दे कि बिन्दुओं के रूप में एक- 
न्रित हो जाता है । देहवाष्प उसे कद्दते हैं. जो पानी शरीर 
छिद्रों से छमातार और अज्ञात रूप से वाष्परूप में निकला 
करता है । जांच से मारूम हुआ है कि यदि चमड़े से वाष्प 
निकलछना वन्द कर दिया जावे तो जन्तु मर जाय । पुराने, 
रोम के एक त्योहार मं एक लड़का सोने के पन्नों से सिर से पेर 
तक आच्छादित कर के एक देवता की मूर्ति बनाया गया था- 
सोने के पन्नों के हटाने के पहले द्दी छड़का मर गया क्योंकि 
वार्निश ओर स्वर्ण-पन्नों के कारण उसके देह का वाष्प निकछ 
न सका । प्रकृति की क्रिया में वाघा पहुंची और शरीर उचित 
रीति से काये न कर सका इसलिये जीव ने उस मांस कुटी को 
छोड़ दिया । 
पसीने और देहवाष्प के रसायनिक विश्छेषण से जाना 
गया है कि ये देहयंत्न के रद्दी पदार्थों से भरे हुए होते है- 
सरछ ओर परित्यक्त कण से भरपूर होते हें--जो, यदि देहयंत्र- 
में काफी पानी न पहुँचाया जाय तो शरीर ही में रह जाये, 
_ उसमें विष उत्पन्त कर दें ओर परिणाम में रोग तथा मृत्यु, 
को बुला छें | शरीर की मरम्मत का कांम स्ेदा हुआ करता 
है, वेकार और रद्दी- रेशे हटाये जाया करते हैं और उनके- 
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स्थान में नई ताज़ी सामग्री उस रुधिर में से, जिसने भोजन 
में से नई सामग्री सत्रह की है, जुटाई जाती है। यह रद्दी 
अवश्यमेव शरीर से बाहर निकाली जानी चाहिये, ओर 
प्रक्ात इसे निकालने से ख़ब सावधान रहती हे--वह दृहयेत्र 
से कूड़ करकट का रखना कभी भी पसन्द नहीं करती । यदि 
यह रद्दी पदार्थ देहयंत्र दी से रहने दिया जाय तो यह विष 
दो जाता है और रोग की अवस्था उत्पन्न कर देता है | यह, 
कीटाणु, उनके बीज, अंडे बच्चे इत्यादि का उत्पत्तिस्थान और 
चरागाह वन जाता है। कीटाणु स्वच्छ और स्वस्थ शरीर 
यंत्र को अधिक हानि नहीं पहुँचाते; परन्तु ज्योँही ये जलद्वेपा- 
सन्नुष्य के सम्पर्क में आते हैं, ओर उसके शरीर को रद्दी और 
कूड़े करकट तथा नाना प्रकार की गंद्गियों से भरा पाते हं, 
त्योंहदी वे वहां ही डेरा डाछकर अपनी कारवाई शुरू कर देते 
हैं। हम इप्त विषय स॑ कुछ ओर बातें भी स्नान के विषय के 
साथ बतलावेंगे । 
हठयोंग के प्रति दिन के जीवन में पानी सवप्रधान काय 
करता है। योगी इसे सीत्तर ओर बाहर दोनों भांति प्रयोग 
करता हद । वह स्वास्थ्य को क़्ायम रखने के लिये इसका 
प्रयोग करता है, ओर जहां रोग ने शरीर की स्वाभाविक 
क्रिया को निबेछ कर दिया' है, वहां पर फिर भी स्वास्थ्य 
स्थापित करने वाछे इसके शु्ों की सहिमा की शिक्षा देता 
है। हम इस्र किताब के कई भागों में पान्ती के प्रयोग का 
जिक्र करेंगे । हम इस घिषय की सुर्यता को अपन शिष्यों 
के हृदय से अक्लित कर दिया चाहते हैं; और उनसे आग्रह के 
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साथ निवदन करते हैँ कि इस्र विषय को बहुत ही सीधा 
: सादा जान कर तुच्छ न समझ वेठें ओर इसे छोड़ न जांय । 
हमारे प्रति दस पाठकों से स सात को इस सलाह की बड़ी 
आवश्यकता है। इसे छोड़ न जाइये | सुना आपने ९ हम 
आप दी से कहते हैं । 
देहवाष्प. और पसीना दोनो इसलिये भी आवश्यक हैं 
कि उनके साथ साथ देह की अतिशय गर्मी भी निकलती. 
जाय, और शरीर का ताप उचित दर्ज का बना रहे | जेसा 
हम ऊपर कह आये हैं, देहवाष्प और पसीना दोनों देह- 
यन्त्र के निकम्मे पदाथा को निकारू कर फेंकने में भी सहायक 
होते हें । चमड़ा गुर्दों को सहायता पहुंचाने का अवयव है | 
विना पानी के चमड़ा इस काम को करने के लिये अशक्त 
हो जाता है| 
स्वाभाविक युवक १६ पाइनट से छेकर २ पाइनट तक 
« पानी २४ घंटे में पसीना और देहवाष्प के रूप में छोड़ता 
: है; परन्तु जो मनुष्य बहुत शारीरिक परिश्रम का काम करते 
हैं, वे ओर भी अधिक पसीना छोड़ते हैं । आद्र वायुमंडल की 
अपेक्षा शुष्क वायुमंडल में मनुष्य अधिक गर्मी खह॒न कर 
सकता है क्‍योंकि शुष्क वायुमंडल में देहवाष्प इतनी शीघ्रता 
से उड़ जाता है कि गर्मी बहुत जल्द और तत्परता से ख्रारिज 
हो जाती है । फेफड़ों की राह से भी बहुत स्रा पानी भ्रश्वास- 
द्वारा बाहर फेंका जाता है। मूत्रेनिद्रियां तो अपना कार्य करने 
में बहुत ही जियादा पानी बाहर निकाछती हैँ; स्वस्थ युवक . 
३ पाइनट पानी इस्र प्रकार खारिज करता है । इतना पानी 
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फिर श्री भरना होगा तभी शॉररीरिक यंत्र उचित रीति से 
काये कर सकता है। ह 
कई कार्यों के लिये शरीर से पानी आवश्यक होता है । 
उसका एक काये तो यह है ( जैसा ऊपर वणन किया गया 
है) कि शरीर में जो लगातार ज्वरून क्रिया हो रही है उस 
की अधिकता को रोके ओर उस्रकों नियाभित दर्ज़ में रकखे, 
यह ज्वलून क्रिया, फेफड़ों द्वारा खींचे हुये हवा के आक्सी- 
जन के भोजन के कार्वन के सम्पर्क में आने से होती है । 
लाखों करोड़ों देहाणुओं में यद्द ज्वकून क्रिया दोती रहती है 
ओर यही देहताप उत्पन्न करती है। पानी जब देहयंत्र में 
होकर गुजरा करता है तब तापसाम्य को स्थापित रख खकता 
है ओर ताप का बढ़ाव नहीं होने पाता । । 
शरीर बारबदारी के लिये भी पानी को काम में छाता है | . 
यह झाधिरोपवाहक और झाधिरापवाहक घमनियों और शिराओं ' 
में हो कर बहा करता है, और रुधिराणुओं तथा अन्य पोषण “ 
पदार्थों को शरीर के सिन्न सिन्ञ अवयवों ओर भागों में पहुँचाया _ 
करता है कि जिससे ये रचना के  कासों में, जिनका ऊपर 
वर्णन हो चुका है, छाये जाँय । शरीयंत्र सें द्रव की कमी के 
कारण रूघिर मे श्री कंसी आजायगी। रुघिर की वापसी 
यात्रा में, जब वह रुधिरोपवाहक शिराओं द्वारा छोटता है, 
द्रव निकम्मी रदियों को प्रहण, करता आया है ( इन रहद्ि 
का अधिकांश विष हो जाता यदि शरीर ही में पढ़ा रहता ) 
और उन्हें गुर्दे के मलत्यागी अवय्वों, चमड़े के छिद्रों ओर 
फेफड़ों के हवाले ऋरता द्वे जहां से विषे्धी सतक सामग्री 


. देद्द फी सिंचाई । &९ 








य्पानसम्कक्न 


और निकम्मी रदियां वाहर फेक दी जाती हैं । विना पुष्कछ 
द्रव के, यह काये प्रकृति के उद्देश के अनुसार नहीं मिद्ध हो 
सकता। और विना काफ़ी पानी के, खाये हुये भोजन की 
सीठी, शरीर यंत्र की राख, पुरीष अरथात्‌ मेला अच्छी तरह 
गीला नहीं रह सकता कि आसानी से मछाशय से से शरीर 
के बाहर निकल जाय; ओर परिणाम में कोष्ठवद्ध और 
उसकी संगिनी बीमारियां हो जाती हैं। योगी छोग जानते 
हैं कि नव दृशमांश जीण बद्धकोष्ठ की बीमारियां इसी 
कारण होती हैं-वे यह भी जानते हैं कि नव दशमांश जीणे 
वद्धकाष्ठ की बीमारियां वहुत शीघ्र दूर हो जाय यदि मलुष्य 
पानी पीने छी स्वासाविक्र आदत पर आजाय । हम इस विषय 
का वर्णन एक पूरे अध्याय में करेंगे, परन्तु इस विपय पर 
हम अपने शिष्यों - का ध्यान वार बार आकार्षित किया 
चाहते हैं । 

पानी छी काफ़ी मिक्तदार, रुघिर की उचित उत्तेजना और 
उसके पूरे संचार के लिये भी चाहिये-शरीर के निकस्म द्रव्यों 
को दूर करने में भी जल चाहिये-शरीर द्रव द्वी भोजन रस 
को. खींचता ओर अपनाता हैं इस छिये भी जल की 
आवश्यकता है । 

जो मनुष्य काफ़ी पानी नहीं पीते उनके दृंह में रुधिर 
के एकत्रित होने में भी खासी रहती हैे--बवे विना रुधिर के सूखे 
व पीछे नजर आंते हँ-उन्का चमड़ा सूखा ज्वराक्रांत सा दिखाई 
. देता है भर उनके शरीर से देहवाष्प बहुत कम निकछती हे। 
उन्नंकी सूरत अस्वस्थ मनुष्य की सी होती दै “जैसे देख कर 
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सूखे हुए फूछ याद आ जाते हैं, जिन्हें खूब पानी में भिगोते 
की आवश्यकता होती है जिससे वे भरे ओर स्वाभाविक 
नज़र आवें। ऐसे मनुष्य करीब करीब सवदा बद्धकोष्ठ का 
रोग सोगा करते ह--बद्धकोष्ठ के खाथ साथ ओर भी अगणित 
रोग उसके संग चछा करते हैं जेसा हम अन्य अध्याय ऊे 
दिखलावेंगे । उनकी बड़ी अतड़ी अथात्‌ मरछाशय गनन्‍्दा ओर 
मैठ ले भरा रहता है; ओर उनके शरीरयन्त्र में उसी मला- 
शय के एकत्रित मेले से रस पहुँचा करता हे, जिस - कि बुरी 
ओर ठुगन्ध श्वास द्वारा बाहर फेंकने का यत्न प्रकृति द्वारा 
किया जाता हैं; अथवा बद्वूदार पसीना वा दृहवाष्प या 
अस्वाभाविक मूत्र द्वारा बाहर निकालने की चेष्ठा होती है । 
ग्रह सुखकर पाठ नहीं हे; परन्तु विना इन बातों के कहे 
आप का ध्यान इधर आवेहीगा नहीं इसलिये बेहतर है कि 
हम साफ़ शब्दों में इसे कंह डालें । ये सब बातें केवछ पाली 
की कमी के कारण होती हैं | ज़रा ख्या़् तो कीजिये आप 
अपने शरीर के बाहरी भाग को साफ़ करने के लिये तो इतने 
उत्सुक रहें ओर भीतर इतना मेले से भरा रहे । 

सानव शरीर के सब भीतरी भागों सें पानी की आव- 
शयकता रहती है । उसे लगातार सिंचाई की जरूरत रहती है, 
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और यदि यह सिंचाई दृह को न दीजाय तो देह को उतना 


ही भोगना पड़ता है जितना सिंचाइ के विन्ा भूमि को भोंगना 
पड़ता हूं । स्वस्थ रहने के लिये प्रत्यक देहाणु, रेशा ओर 
अवयवब को पानी की जृरूरत है। पानी सब पदाथों को गछा 
ओर घुछा देनेवाठा होता है इस लिये शरीरयंत्र को इस 
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योग्य बनाये रहता है क्लि वह पानी से घुछे भोजन में से 
पोपण अहण ओर वितरण कर सके ओर यंत्र के निकस्मे 
पदार्थों को दूर वहा सके | यद् अकसर कहा जाता है कि 
रूुघिर हो जीवन है, ओर यदि ऐसा है तो पानी.को कया कहना 
चादिय, क्योंकि बिना पानी के खून भी कुछ नहों । 

शुदां के छिये भी पानी आवश्यक हे कि वे अपना 
मृत्रोत्तजन का काम कर सके। इस की जरूरत छार पित्त, 
पैनक्रियाटिक द्रव, आमाशयिक द्रव, ओर शरीर के अन्य द्ववों 
की वनावद में भी पड़ती है; ओर इन द्र॒वों के बिना पाचन- 
किया विहूकुल असंभव है । आप पाती पीना बन्द कर दी- 
जिये बस इंत सब आवश्यक चीजों में कमी आ जायगी | 
अच आया आप के ध्यान में ? 

अगर आप इन बातों को योगियों की कल्पना समझ कर 
इन पर सन्देह करें तो आप को उचित है कि आप शारीरिक 
झास्त्र (?॥ ;»००४४) की किसी अच्छी वैज्ञानिक किताब 
को पढ़ें, जो किसी पश्चिमी घुरन्धर विद्वान की छिखी हो । 
आप को हमारे कथरनों की पुष्टि और समथेन मिछ जायेंगे । 
एक नामी शारीरिक विज्ञान वाले ने कह्या है कि स्वाभाविक 
शरीर के रेशों में इतना पानी रहता है कि यह वात स्वच- 
सिद्ध की भांति कह्दी जा सकती है कि “सब देहाणु पानी दी 
में रहते हैं। ” और यदि पानी ही नहीं है तो जीवन और 
स्वास्थ्य केसे रह सकते हैं. ? 

आपको यद्द्‌ बतलायां ग़या है कि २४ घंटे में गुईं ३ पाइंट 


मूत्र द्ागते हैं. जिसमें शरीर के निकम्मे द्रव्य और विषैल्े 
३ 





पर हृठयोग । 
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रखसायनिक पदाथ देह यंत्र से शुद्ध द्वारा खींच कर एकत्रित 
रहते हैं । इसके अछावे हस- दिखका थाये हैं: कि चमड़े द्वारा 
भी डेढ़ पाइंट से २ पाईइंट तक पानी पसीना और देहवाष्प 
के रूप में खारिज किया जाता है | इतने ही २४ घंटे के 
समय में १० से १५ ओखस पाली फेफड़े भी प्रश्वास द्वारा 
बाहर फेंकते हैं। मछ के साथ मिश्रित भी कुछ पानी निकछता 
है। कुछ थोड़ा पानी आंसू , बछ्ग़म आदि के रूप में और 
भ्री बांहर निकछता दे । अब इतने बाहर चिकले हुए 
पानी के स्थान में कितने पानी की जरूरत पड़ेगी ? 
आइये देखा जाय। कुछ पानी तो भेाजन में मिश्रित भीतर 
पहुँचता हैं; वह भी स्लास करके सास २ खानों में; परन्तु 
यह पानी उस पानी की अपेक्षा कस होता छे जो मर 
निकालने में जाता है । अच्छे अच्छे आचार्यों की सम्मति है 
किए काट से ५ पाइण्ट तक पानी अवसत दर्जे नित्य पुरुष और 
स्‍त्री का स्वास्थ्य रखने के छिये आवश्यक द्द जिससे ख़ारिज 
हुए पानी की कमी पूरी होती रहे । यदि इतना पानी शर्रार 
को न दिया जायगा तो शरीर अपने द्वी यंत्रों का पानी खींचने 
छगेगा और मनुष्य सूखी सूरत, जिसका ऊपर वणन हो 
चुका है, धारण करने छगेगा । प्ररिणाम यह होगा कि शारी- 
रिक सब -क्रियायें निवेर होने छगेगीं और मनुष्य भीतर 
ओऔर बाहर दोनों ओर से सूखने छगेगा, शरीर के कलपुर्जों में 
आद्रेता और सफाई की बहुत कमी हो जायगी । 

दो काटे रोज़ ! जरा इसे ख्याल तो कीजिये."। आप छोग 
लो केवछ एक पाइण्ट या इससे भी कम पानी रोज़ पीते हू । 


देह की सिंचाई । 4& 
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अब भी आप को आइर्चय्य है कि क्‍यों आप इतनी शारीरिक 
पीड़ाओं को भोगते हूँ ?! अब जो आप बवद्हज्ञसी, बद्धकोष्ट, 
झूधिरासाद, निर्वेल नाढ़ी आदि अनेक रोगों को भोगते हैं तो 
इसमें आश्चय्य दी क्‍या हैं। आपका शरीर उन अनेक 
प्रफार के विपेले द्रव्यों से भर गया हे, जिनकों पासी की कमी 
के कारण प्रकृति गुदा ओर चमड़ों के छिद्रों द्वारा वाहर न 
फेंक सकी । इसमें भी क्‍या आदरचय है कि आप का मलाशय 
पुराने जमे हुए सख्त मछ से भरा हुआ है और आप के 
शरीर को विषाक्त कर रहा है, जिसको प्रकृति अपने नियमा- 
छुसार साफ न कर सकी क्योंकि आपने उसे पानी दी नहीं 
दिया जिस से वह मल की नालियों को साफ कर सके। 
प्रापके पास लार ओर आमाश्यिक द्रव की कमी है तो इसमें 
क्या ताज्जुत हैं ? बिना पानी के प्रकृति उन्हें केसे बना 





9६] 


रा 


सकती है ? आपका रुधिर अच्छा नहीं है तो इसमें भी कया 
जआाश४्चय ? प्रकृति कहां से जल पावे कि अच्छा रुघिर बनावे ९ 
आप की नाड़ियां “भी अस्वस्थ ओर अनरीत हैं तो क्‍या 


प्द् 
आम्यर्य जब सभी चीजें पानी बिना विगड़ रही हैं ? यद्यपि 

मूर्ख हो रहे हैं तो भी बेचारी प्रकृति, जहांतक कर 
सकती है, करने से नहीं चूकती । वह आपके दशरीरही से 
थोढ़ा पानी झ्लरींच लेती है कि जिखसे कछ बिलकुल बन्द न 
होनेपावे, परन्तु वह अधिक पानी खींचने की हिम्मत नहीं 
करती-इसलिये वह वीचका मागे पकड़ती है | वह वेसा ही 
करती है जैसा आप कुएं का पानी सूखने पर करते हैं अर्थात्‌ 
-जैसे आप थोड़े पानी से .जियाद[ काम छिया चाहते हैं और 


8| 2 


आफ 
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ह # ९ ८ कप ३ की चर 88 
' अधूरा ही काम' करके सत्र करते हैं वेसेद्दी प्रकृति "भी 
करती है। ४ ह 
योगी छोग खूब पुष्कल पानी नित्य पानी में तनिक भी .. 
नहीं डरते, वे इस बात से नहीं डरते कि अधिक पानी पीछे 
से खून पतला हो जायगा, जैसा ये सूखे मनुष्य ख्यारू किया 
करते हैं। यदि आवश्यकता से अधिक पानी कभी पी छिया 
जाय तो प्रकृति उसे तुरंत ओर शीघ्रता से निकाल देगी । 
योगी छोग बर्फ के पानी की जो सभ्यता का अस्वाभाविक 
मसाला है, चाहना नहीं करते-उनको ८० डिग्री तक का 
ठंढा पानी प्रिय है। थे जब प्यासे होते हैं तभी पानी पी छेते 
हें-उनकी प्यास भी स्वाभाविक ( अधिक ) होती है, जिसको 
सूखे मनुष्यों की प्यास की भांति जगाना नहीं पड़ता। वे 
[०] [8] क्र को 4 [क। 
बार २ पानी पीते हूँ, पर ख्याल रखिये कि वे एक ही बार 
बहुतसा पानी नहीं पी छेते । वे पानी को एकबारगी पेट में 
२ ७ ७५७ हक और अप आप > 
उड़ेरऊ नहीं देते क्‍योंकि,वे जानते हूं कि ऐसा अभ्यास 
व्यतिक्रान्त, अस्वाभाविक ओर हानिकारक है । वे थोड़ा २ 
हक (4; अं ३ कक्ष 
' करके कई बार पानी पीते हं। जब काम करते रहते हैं तब 
८ चर बज 
पानी भरा बतेन पास रखते हैं, ओर बार २ उसमें से थोड़ा २ 
पानी पिया करते हैं । - | 
( 4०० 5 7मन.. 8. «अं 
जिन- छोगों ने बहुत बरसों से अपनी प्रवृत्तियों पर ध्यान - 
_ हि ८३ या 
नहीं दिया दे उन्होंने पानी पीने की प्राकृतिक आदत को 
भुवा दिया है, और उसे फिर प्राप्त करने के छिये खासे 
'अभ्यास की जरूरत है| थोड़े अभ्यास से बहुत जरद पानी 
पीन की मांग ' पेदा हो जावेगी, ओर समय पाकर स्वाभाविक 
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प्यास जग उठेगी । अच्छा उपाय यह है कि एक ग्छांस पानी 
अपने पास राखिये ओर थोढ़ी २ देर पर उस में से पी दिया 
कीजिये और साथ दी यह ख्याल भी फरते जाइये कि आप 
क्‍यों वह्द पानी पी रहे हैं | अपने मन में कद्दिये कि “में अपने 
शरीर को पानी दे रहा हूं जिखकी उसको अपना काम अच्छी 
तरह से करने की जरूरत है, और वह हमें शरीर की र्वा- 
भाविक दशा को छा देगा--हमें भच्छा स्वास्थ्य और बल 
देगां और हमें बलवान, स्वस्थ और स्वाभाविक मनुष्य 
बना देगा ।” - 

राजको सोने के समय योगी छोंग एक ग्छास पानी पी 
लेते हैं, इस पानी को देह-यंत्र खींच छेता है और रात में 
इसे शरीर की सक़ाई के काम में छाता है; रदियात मूत्र के 
साथ सदर वाहर निकाल दिए जाते ह। एक ग्लास पानी वे 
सवेरे जगते द्वी पी छेते हैं, इसका विचार यह है कि भोजन 
के पहले यह आमाशय को साफ़ कर देता है ओर जो तछछठ 
ओर रददी उसमें रात को जमा द्वो रहते हूँ उन्हें धो डाछता 
है। वे अत्क भोजन के पहले भी एक २ प्याछा पानी पी 
छेते हैं और थोड़ी मुछठायम कसरत भी कर छेते हैं, इससे यह्‌ 
विश्वास करते हैं कि पाचन अवयव भोजन के छिए तैयार हो 
जावेंगे और स्वाभाविक भूख जग उठेगी-।. भोजन के समय 
भी थोड़ा पानी पी छेते में वे नहीं डरते ( इसको पढ़ते हुए 
बहुत सर स्वास्थ्याचार्य भयभीत हो उठेंगे ) परंतु इस बात से 
सावधान रहते हैं. कि उनका भोजन पानी से धो न जाय | 
पानी से भोजन को भीतर- निगछले में. केवछ छार.ही जरू- 
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सिश्रित नहीं हो जाता; किंतु, जब तक भोजन भीतर जाने के 
लिए तैयार नहीं रहता- तभी भीतर चला जाता है और योगी 
की. भोजन मसलने वाढी क्रिया सें बाधा पहुँचाता है ( उस 
विषय के अध्याय को देखो ) | योगियों का विश्वास है कि 
इसी भाँति भोजन के साथ पानी पिया हुआ द्वानि कारक होता 
है ओर इसी कारण से भी--नहीं तो प्रत्येक भोजन के साथ 
वे थोड़ा पानी पी छेते हैँ कि आमाशय सें भोजन मुछायम हो 
जाय ओर वह थोड़ा पानी आमाशयिक द्रव आदि को निबल ' 
नहीं वनाता । 

बहुत से हमारे पाठक गंदी अतड़ियों के साफ करने में - 
गरम पानी की महिसा को समझते होंगे । हम ऐसी आवश्य- 
कता के अनुसार गरम पानी के प्रयोग को अच्छा समझते 
हैँ, परन्तु हमारा ख्यारछ है कि अगर हमारे शिष्य जीवन के - 
योगी विधान का स्रावधानी से बतांव, जेंसा इस किताब में 
दिया गया है, करेंगे तो उनका आसाशय गंदा ही न होगा 
कि उसे साफ़ करने की आवश्यकता पड़े उनका आमाशय - 
अंच्छा स्वस्थ रहेगा । विचार पूवेक भोजन करने की आदत के 
प्रारंध सें गंदे आसाशय वाले सनुष्य को इस प्रकार गरम 
पानी के प्रयोग से छाम्र हो जायगा । इसका सर्वोत्तम तरीका . 
यह है कि एक पाइईंट पाप्ती सबेरे ,नाइता के पहले अथवा 
दूसरे भ्ोजनों के एक घंटा पहुंले धीरे धीरे चूसकर पी' 
लिया जाय, यह पाचन के अवयवों में मांस पेशियों की 
क्रिया को उत्तेजित करेगा, जिससे देह 'यंत्र में एकत्रित 
हुआ मर उसमें से बाहर मिकललने की चेंट्टा करेगां जिसको 


देह की सिचाई । १०३ 
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गरस पानी ते ढठीोछा ओर पतछा कर दिया हे। परतु यह 
अल्प ही कार के लिए उपाय है। प्रकृति का उद्देश सवेदा 
गरम पानी पीने का नहीं है ओर स्वस्थ दशा में वह साधारण 
ठंढा पानी चाहती हे--और स्वास्थ्य को कायम रखने 
के लिए वैसे ही पानी की ज़रूरत है--परंतु जब प्रकृति के 
नियमों के उलंघन से स्वास्थ्य बिगड़ गया हो, तो गरम पाती 
अच्छा हैँ कि फिर प्राकृतिक माग पर आने के पहले सफ़ाई 
कर ली जाय । 

हम इस अध्याय के अन्य भागों में स्वान और पानी के 
ऊपरी प्रयोग के विषय में ओर अधिक कहेंगे--यह अध्याय 
पानी के भीत्तरी द्वी प्रयोग के विषय में है । 

पाद्दी के ऊपर छिखें हुए गुणों, कार्यो और प्रयोगों के 
अतिरिक्त हस यह भी कहेंगे कि पानी में प्राण की मात्रा भी 
अधिक हुआ करती है, जिसके एक भाग को वह शरीर में 
छोड़ दता है, यदि शरीर को आवश्यकता हो और शरीर 
तलब करे ।- कभी २ मनुष्य को एक प्यारा पानी की 
आवश्यकता कंबल उत्तेजना ही के लिय हो जाती हे-कारण 
यह है कि किसी चजह से प्राण की साधारण मुहृइया कम 
पड़ जाती है और प्रकृति यह समझ कर कि जरू से शीघ्रता 
और आसानी से प्राण मिरू सकता है, पानी माँगती है। 
आप सब लोग स्मरण करेंगे कि कभी कभी एक प्याला पानी 
पी छेने से चित्त केसा उत्तेजित और ताजा हो जाता है और 
. कैसे आप फिर अपने काम में छग जाने के योग्य दो जाते 
हैं। जब आप सुस्ती मालूम करें तो पानी कोन भूलें। 


१०७ इृठयोग | 


यदि योगियों की श्वास क्रिया के संबंध में इसका प्रयोग 
किया जाय तो यह मनुष्य को अन्य उपायों की अपेक्षा शीघ्र- 
तर ताज्ी शक्ति देगा । . 

पानी चूसने के समय क्षण भर उसे झुँह ही में थाम्म् 
छीजिये और तब पी जाइये । जिहा ओर मुँह की नाडियां 
सब से प्रथम और शीघ्रता से प्राण खींचने वाली होती हें, 
ओऔर यह्द तरीका बहुत छामदायक होगा विशेष करके जब 
मनुष्य थक गया हो । यह स्मरण रखने योग्य बात है । 
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- च 2 घर 
तेरहवाी अध्याय । 
झारीर घंत्र की राख ओर फुजछा । 


खुद अध्याय आप छोगों में से उन मनुष्यों को जो अब 

भी शरीर या उसके किसी अंग की नापाकोज़गी 

और अश्ढीलूता के ख़याछात से वद्ध हैं--यदि हमारे शिष्यों 
में भी संचोग से एस मनुष्य हों--यह अध्याय अरुचिकर 
जंचंगा। आप छोमगों में स वे मनुष्य जो पार्थिव शरीर की 
छुछ प्रधान क्रियाओं के अस्तित्व पर ध्यान देना नहीं चाहते, 
और इस खझ्याकू पर कि कुछ शारीरिक क्रियाएं प्रतिदिन के 
जीवन की एक अंग हैं छज्जा मानते हैं, उनको यह अध्याय 
परुचि कर प्रतीत होगा, और वे इस अध्याय को इस पुस्तक 
कल्ूंक समझेंग | ऐसी वात कि जिसको छोड़ ही देना 
अच्छा था जिस पर ध्यान ही नहीं देना उचित था। उन्र 
यों में ख हमारा यह कहना है कि हम पुरानी कहानी के 
शुतरमुग की राय के अनुसरण करने में को३ लाभ नहीं 
देखते ( किन्तु बड़ी द्वानि देखते हूँ ) जिसने अपने व्याधों के 
भय से अपने सिर को बाल में गाड़े दिया था, ओर अनिष्ट 
चात को आंख की ओट फर दिया था, और उनकी उपास्थिति 
पर ध्यान द्वी नहीं दिया था कि व्याधे उसके पास पहुंच गये 
और उसे पकड़ लिये। हम छोग कुछ शरीर और उसके 
कुछ भागों तथा क्रियाओं का इतना आदर करते हैं कि उनमें 


श हे । 


है / 
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१० दृठयोग । 








कोई नापाक या अस्वच्छ बात नहीं देखते । और दस इच 
क्रियाओं के विषय से विचार करने या बातचीत करने में 
घृणा करने की राय में सिवा सूखवा के और कुछ नहीं 
देखते । अ्ुखकर विषयों से मुँह फेर छेने के रिवाज का? 
यह परिणाम हुआ है कि मानव जाति के बहुत से सनुष्य 
उन बीमारियों और अस्वस्थ दृशाओं को भोग रहे हैं, जो 
उनकी इसी मू्ेता के कारण उर्पस्थित दो गई हैं । जो छोग 
इस अध्याय को पढ़ेंगे उन्तमें सर बहुतों को हमारा कथन एक 
नये ज्ञान का उदय होगा--दूसरे छोग जो इन बातों से पहले 
ही से अभिज्ञ हैं, वे इस किताब में सच्ची बातों के उद्घाटन 
का स्वागत करेंगे, यह समझत्त हुए कि बहुतों का ध्यान इस 
विषय की ओर आढछार्षित होने से उनका भरा हो जायगा। 
हमारा अभिप्राय देहयंत्र की राख, शरीर से निकले हुए 
पुरीष के विषय में साफ २ बातें करने का है । 

ऐसी साफ़ २ बातों की आवश्यकता है, यह बात इसीसे 
प्रमाणित होती है कि आज कछ के मनुष्यों के तीन चोथाई, 
थोड़ा या बहुत बद्धकोष्ट की बीमारी और. उसके दुःखदायी 
परिणामों को भोगते हैं । यह बात प्रकृति के विपरीत है ओर 
इसका कारण इतनी आसानी से दूर किया जाता है कि मलुष्य 
आइ्चये करने लगता है कि क्‍यों ऐसी दशा क्रायम रक्‍खी जाती 
है । इसका एकही उत्तर हो सकता है इसके कारण और इस 
के निवारण से अनभिज्ञता | यदि दस सलुष्य की इस्र विपत्ति 
के दूर करने के काये में सद्दायक द्वो 'सकें, और इस प्रकार 
सलुष्यों को प्रकृति के मार्ग पर पुनः छोटा छाने सर स्वाभाविक 


44॒ 
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दशा के स्थापित करने में समथ हो सके तो -हम उन छोगों 
के, जो इस अध्याय से घृणा करत हैं और इससे मुँद्द फेर लेते 
हैं, घृणाव्यजंक नाक भों सिकोड़ने पर ध्यान न देंगे-और 
इन्हीं मनुष्यों को इस विषय के उपदेश की सब से अधिक 
आवश्यकता है । ; 
जो छोग इस पुस्तक के पाचरनेंद्रियों संबंधी अध्याय 
को पढ़े हैं, वे स्मरण करेंगे कि हमने इस विषय को उस स्थान: 
पर छोड़ दिया था, जहां भोजन पतली अँतडियों में पहुँच 
गया था और उसमें का रस देह यंत्र द्वारा खींचा जा रहा 
था। अब आगे दम इस्र वात को देखेंग कि जब देहयत्रं 
यथासाध्त कुछ पोपणकारी रस को खींच लेता े तब भोजन 
की स्रीठी का क्‍या होता हे-उस्र पदार्थ का जिसे देह यंत्र काम 
में नहीं छा सकता | । 
: ठीक इसी जगह यह कह देना मुनासिब होगा कि जो 
छोग योगियों के वरीकें से अपने भोजन को खाते हैं, जैसा 
इस किताब के- अन्य अध्यायों में बतछाया गया है, उनके 
भोजन की सीठी उन' मनुष्यों की सखीठी की अपेक्षा जिनका 
भोजन थोड़ा द्वी बहुत पाचन और अपनाने के योग्य वन कर 
आमाशय में पहुंचाता हे, मिकृदार में बहुत कम होगी। 
मासूछी मनुष्य अपने भोजन का कम से कम आधा भाग 
स्रीठी के रूप. में निकाछ देता हे--परन्तु जो छोग योगी 
तरीके का अनुसरण करते हे. उनकी साीठी बहुत द्वी थोड़ी 
ओर सासूलछी मनुष्यों की सीठी की अपेक्षा बहुत कमर बद्बू- 
दारं होती है।..... । 


श्ण््न . .हृठयोग । 
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अपने विषय को खब समझसे के छिये हमें शरीर के. उतर 
अवयवों को अच्छी तरह जान लेना: चाहिये जिन्हें यह कास 
करना पड़ता हे । बड़ी अंतड़ी या मछाशय वह अंग हे जिस 
, पर ध्यान देना होगा । सछाशय एक हछम्बी नाली हे, जो 
करीब २ पॉच फीट छम्बी दोती दे ओर जो पेट में दाहिनी 
और नीचे से ऊपर उठती हैं और ऊपर. ही ऊपर बाई ओर 
ऊपर जाती है, तब बाई ही ओर नीचे जाती है और यहाँ पर 
यह मोड़ खाती है ओर कुछ पतढी हो जाती है और अन्त से 
मसल फेंकने के द्वार, गुदा में समाप्त हो जाती है । 

'पतली भँतड़ी खाये हुए भोजन की छुगदी को इस बड़ी 
अँतड़ी या मलछाशय में, दाद्दिनी ओर नीचे की तरफ़ एक 
किवाड्दार द्वार से छोड़ देती हैं; यह किवाड्दार द्वार ऐसा 
बना रहता है कि उसमें से चीजें निकछ तो सकती हे पर 
उसमे प्रवेश नहीं पा सकती । कीड़े की शकछ का मांसखड, 
जहाँ एपेंडिसिटिस नामक बीमारी होती है, इसी द्वार के नीचे 
रहता है । पेट में दृहनी ओर मछाशय सीधा ऊपर जाता है, 
तब मुड़ कर ऊपर द्वी ऊपर वाई ओर जाता है, तब बाई हे 
ओर सीधा नीचे आता है, जहाँ एक विशेष प्रकार का मोड़ 
द्ोता है, वहाँ से कुछ पतछा हो कर (जिसे पतली. नाढी कद्ते 
हैं) गुदा में पहुँचता है, यही शरीर का वह छिद्र द्वे जहाँ से 
मल बाहर ह्वो जाता है । 

सलाशय एक बढ़ी मल्वाहिनी नाछी है, इस मल को 
साफ़ तोर से घाहर निकाल बहाना चाहिये। प्रकृति का उद्देश 
है कि मछू बहुत जलंद निकाल दिया जाय ओर मनुष्य अपनी 


शरीर यंत्र की राख झोर फुज़ला । १०६ 
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नेसार्गेक अवस्था में, जानवरों की भौंति, इस मछ को बहुत 

शीघ्र द्वी निकाछ वहाता है। परन्तु ज्यों २ वह अधिक सभ्य 
दोता जाता है, दों तो उसे मर के बहा देने में कम सुविधा 
होती जाती है ओर इस लिये वह प्रकृति के हुक्म की पाबन्दी . 
को भुल्तवी कर देता है; अन्त में वह हुक्म देते २ थक जाती 
'है तब अपने अनेक कामों में से किसी दूसरे काम में रूग 
'जाती है। मनुष्य इस अखाभाविक अवस्था को, पानी पीना 
कम कर के ओर भी बढ़ा देता है और मल को मुलायम, 
नम, ढीला बंनान के निमित्त ही आवश्यक पानी में कमी 
नहीं करता, किन्तु, शरीर भर में पानी की इतनी कमी कर 
देता हे कि प्रकृति निराश हो कर शरीर के अन्य भागों में 
थोड़ा बहुत पानी पहुँचाने के लिये इसी मलाशय के रहे सहे 
थोड़े पानी को मछाशय की दीवारों द्वारा खींचने छगती दै। 
जव चरमे का पानी नहीं पाती तब गन्दी मोरियों ही के पानी 
से काम निकालती है । नतीजे की ऋलपना आप द्वी कीजिये । 
मनुष्य जो इस मछाशय के मर को, पानी कम कर देने के 
कारण, निकाल नहीं सकता उसी: का परिणाम बद्ध-कोष्ठ 
होता है और यह बद्ध-कोप्ठ अनेक - अस्वस्थताओं 'का 
उत्पत्ति स्थान दे, जिसकी वास्तविक दशा पर किसी का ध्यान 
नहीं पहुँचता । वहुत से मनुष्य, जिनका प्रतिदिन मल्विसजेन 
भी होता है, कोष्ठ-बद्ध के रोग में फँस रदते हैं यय्यपि उनको 
, इसकी स्वर भी नहीं रहती । मछाशय की दीवारों में जमा 
हुआ सख्त सछ जकड़ कर चिपंट जाता है और कुछ तो वहों 
' बहुत. दिनों से चिपटा पड़ा है; जकड़ कर चिपटे हुए मर के 
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वीच में एक छोटे छिद्र द्वारा प्रति दिन के मछ का थोड़ा भाग : 

बाहर निकछ जाया करता दै। बद्ध-कोष्ठ उस शोग को कहते 
हैं, जिसमें, मछाशय पूरा साफ़ ओर चिपटे हुए मर के 
कारण निबोध नहीं रहता । 

. जब मछाशय पुराने चिपटे हुए मर से भर जाता है, या 
अश मात्र सी सर जाता हे तो वह कुछ शरीर के लिये विष 
उत्पन्न करता है| मलाशय की दाौवारें होती हैं, जो सछाशय 
की चीजों का रस खींचा करती हैं। डाक्टरी के वर्तावों से 
प्रयक्ष है कि मछाशय में दवा छोड़ने से वहूं सब शरीर में 
पहुंच जाती है।इस प्रकार दवा छोड़ी हुई शरीर यंत्र के 
दूसरे भागों में पहुंच जाती है और जैसा पहले कहा गया 
है, मल के द्रव भाग को देहयंत्र खींच छेता है; मोरी का गंदा 
जछ प्रकृति के काम में, शरीर में स्वच्छ जछ कम पहुंचाने 
के कारण, छाया जाता, है । कोष्ठबद्ध मछाशय में कितने दिलों 
तक पुराना मर ठहरेगा, जल्दी विश्वास में नहीं आता |. ऐसी 
घटनाएं लिखी हुई मिलती ६ कि जब मलछाशय को सफाई को 
गई है तब उस सें से बहुत मद्दीनों पहले खाये हुए फछों के 
बीज मछ के साथ निकले हैँ । रेचक औषधियों से ऐसे पुराने 
ओर सख्त छिपटे हुये मर नहीं मनिकछते, क्योंकि रेचक 
-ओपषाधियां केवछ आमाशय ओर पतढी अँतड़ियों के द्र॒व्यों 
को ढीछा करती हैं, और मछाशय में चिपटे हुए पुराने 
सख्त मल के बीच से होकर उन्हें निकाल देती हैँ। कुछ 
मनुष्यों के मछाक्षय में तो पुराने मे जमा होकर सुंछठायम 
: पत्थर के, कोयले की भांति खख्त होगये रहते हैं यहां तक कि 
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उनका पेट भी फूछ जाता और सख्त हो जाता दै। यह पुराना 
मर कभी इतना बुरा हो जाता है कि इस में कीड़े. पड़ जाते 
हैँ पर उसी में अंडे देते और व्वाद्धे करते हैं। जो मर 
पतली अंतर्डियों से मलाशय में आता है वह गाढ़ी छेई की 
भांति होता हे और यदि सछाशय साफ़ ओर चिकना हुआ 
और गति स्वाभाविक हुईं तो जरा सा और ठोस और इलके 
रंग का होकर उसे शरीर के बाहर ही जाना चाहिए था। 
मलाशय -सें जितनी ही देर मछ रहता है उत्तना ही सख्त 
और सूखा द्वोता जाता है और उतनाद्दी उसका रंग भी गाढ़ा 
हो जाता है। जब काफ़ी पानी नहीं पिया जाता और प्रकृति 
के तक़ाजे को फरखत के वक्त के लिये मुल्तवी कर दिया जाता 
है और फिर झुछा दिया जाता है तव सूखने और सख्त द्वोने 
की क्रिया आरंभ होजाती है | और जब बहुत देर के पत्मातू्‌ 
मसल ट्यागने की रस्म अदा की जाती हे तो मल का एक साग 
-बाहर जाता है, शेष मछाशय में चिपटने के लिये रह जाता 
है । दूसरे दिन थोड़ा और भी मछ इस में चिपट जाता है 
और इसी भांति हुआ करता है जब तक कि जीणे बद्धकोष्ट 
की बीमारी नहीं हों जांती, और उसके अनुयायी रोग जैसे 
बदहज़मी) पित्ताधिकता, यकृत्रोग, गुर्दे की बीमारियां आदि 
नहीं हो जातीं--वस्तुंतः इस मछाशय की गंदी अवस्था से 
सभी बीमारियों -को तेज्जी पहंचती. हे ओर बहुत सी वीमा- 
रियां तो खास इसी कारण से पंदा दी होती हैं। स्त्री रोगों 
में जाथे तो इसी अवस्था द्वारा संवर्धित. या उत्पन्त होते हैं । 
..इस मर को देह, यंत्र. के: रुधिरं में खिंच जाने. के दो 
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तरीके होते है, पहले तो देह यंत्र की पानी पाने की इच्छा 
दूसरे प्रकृति का जी तोड़ कर उद्योग कि मल को 'खाँच कर 
पसीने, गुर्दों ओर फेफड़ों की राह निकाछ दे । प्रकृति के इस 
प्रकार उस सर क दूर करने क उद्योग का, जो मलाशय 
द्वारा दूर होना चाहिये था, परिणाम दुर्गंध पसीना और 
टुगध सांस हुआ करते हैँ. । प्रकृति इस सलू के भीतर रहने 
की बुराइयों को जानती हैं, ओर इस छिये इस मर को 
दूसरे मार्गों से निकालने का प्रखर उद्योग करती है, 
चाहे इस उद्योग से रुधिर ओर शरीर भद्ध॑विषाक्त दी 
क्यों न दो जायं । मछाशय की इस्र दुरचस्था ही के 
कारण अनेक बीमारियां और पड़ायें उत्पन्न हो जाती हैं 
इसका सर्वोत्तम प्रमाण यह है कि जब कारण एक बार दूर 
कर दिया जाता है ( अथोत्‌ मछाशय साफ़ कर दिया जाता 
हैं) तो मनुष्य ऐसी २ बीमारियों से अच्छे होने -छगते हैं. 
जिनका ज़ाहिरा कुछ भी सम्बन्ध कारण से नहीं था। महढा- 
शय की दुरवस्था के कारण जो बीमारियां पेदा होती और 
'बढ़ती है उनके अछावे यह बात भी बहुत द्वी सत्य है कि ऐसे 
मलाशयवाले के शरीर में  छूत की बीमारियां और टीफाइड 
ज्वर आदि की बीमारियां बहुत दौड़ती हैं; क्‍योंकि उनका 
ऐसा बुरा मछाशय इन बीमारियों के कीटाणुओं के अनुकूछ 
शरीर को बना देता है। जो मन्ृष्य अपने मलाशय को 
साफ़ रखता है उसको इन -बीमारियों में पड़ने का बहुत ही 
कम भय रहता है।, तनिक कल्पना तो कीजिए कि यदि हम 
स्थूनिसिपेलिटी की गंदी मलप्रवाहिनी मोरियों की गंदगी को 


शरीर यंत्र की राख झीर फजलसा । ११३ 





अमन नमम+++ 3» न +-ज मनन ७०७“ पन्‍का 
ाायायान्याका फायदा कम कन्या क्व मदन 


अपने शरीर के मातर भर लें तो क्‍या परिणाम हो-क्या यह 
'ई आइशचय की वाघ हैं कि जिस गंदगी के बाहर पड़े रहने 
से बीमारियां फेलती हैं वही गंदगी नस २ में फेडी रहे और 
' बीमारी न हो । मरे दोस्तों, अक्विछ से काम लीजिये । 
अब दस समझते हैं कि हमने बहुत स्री विपत्तियों के 
कारण (गंदे मछाशय) के विषय में वहुत कुछ कह दिया, (हम 
इस विपय में ओर भी कड़ी २ बातों से सेकड़ों सफह भर देँ 
पर) शायद्‌ आप एसी दशा में आा गये हें कि पूछें--“अच्छा 
से विश्वास करता हूं कि ये खब बातें सही हैँ और जो बात 
मुझ तकछीफ़ दे रही है, वह वात बहुत समझ में आ गई, 
परन्तु इस गंदगी को दूर करने ओर स्वाभाविक दशा प्राप्त 
करने के लिये दृर्से कया करना चाहिये १? अच्छा, हमारा 
उचर यह द-'पहले तो आप महू के अस्वाभाविक जखीरे को 
दूर कीजिय तब प्रकृति के पथ का अनुसरण कर के अपने को 
मधुर, साफ़ ओर स्वस्थ बनाइये । हम इस दोनों बातों के 
करने की तरक्ीव वताने का यत्र करेंगे | 
यदि सलछाशय में थोड़ा मछ जमा है तो 'मलुष्य उसे 
पानी पीने में अधिकता कर के - जार मर ट्यागने की स्वाभा- 
विक्त गति, इच्छा ओर आदत को उत्तेजित करने से और मला- 
शय के देहाणुओं की चेतनता पर असर पहुँचाने से (जेसा 
आगे वर्णन होगा) दूर कर सकता है। परन्तु उन मनुष्यों सें 
: से जो मनहीं मन हम से यह प्रश्न कर रहे हैं जाधे से अधिक 
ऐसे हूं जिनके मलाशय थोड़ा बहुत पुराने, सरूत; चिपटे हुए, 
हरे रंग के उस मछ से भरे हुए है जो वहाँ मददीनों, बिक 
८, 
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और भी अधिक समय खे पड़ा है; इनके . छिये तो विशेष 
उपाय बतछाना ,पढ़ेगा । इस विपत्ति को बुछाने में चूंकि 
वे प्रकंति के पथ से दूर चछे गये हैं, इसलिये हमें पहले 
प्रकृति को सहायता पहुँचानी चाहिये जिससे अत्र तो उसे 
काम करने के लिये साफ़ मलछाशय मिले | उपाय के इशारे के 
लिये जानवर योनि मं ढूँढुना चाहिये | खेकड़ों वर्ष हुए कि 
आभारतवष्े के निवासियों ने देखा कि एक प्रकार की हूम्बी 
टांगों वाी चिड़िया--जिसके बढ़े २ चोंच थे--बड़ी दूर की 
यात्रा कर के बड़ी बुरी अवस्था में 'छोट आई थी, जिसका 
कारण या तो कोष्ठबद्ध उत्पन्न करने वाछे .फर्ों का खाना या 
जहाँ गई थी वहाँ पीने के पानी की कम्ती थी--सम्भव है कि 
दोनों बातें रही हों । ऐसी चिंडिया बहुत ही थकी हुई दशा 
में नदी के तीर पर पहुँची, जो निबेछता के कारण अब उड़ 
भी न सकती थी । चिड़िया ने तब अपने चॉंच ओर मुँह को 
नदी के पाती से सर लिया ओर तब चोच को गुदा में डाछ 
कर उसमें पाती भरने लगी, जिससे थोड़े ही अर्से में उसे . 
आराम मिलने छगा । इस क्रिया को चिड़िया ने कई बार 
किया जब तक उसकी अँतड़ी बिछूछुछ साफ़ न दो गई । तब 
अच्छी चरद बेठ कर आरास करने छगी जब तक्क उसमें फिर 
जीवट न आ गया; फिर नदी से खूब पानी पी कर दृढ़ 
और चंचछ बन कर उड़ गई। ' 
कुछपतियों और पुरोहितों ने जब इस घटना को ८ 
और चिड़ियों पर उसके आश्रयेजनर प्रभाव को देखा तो 
इस विषय में विचार करने छगे और किसी ने कहा कि 
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इसकी परीक्षा वृद्ध मनुष्यों में से किसी पर की जानी चादिये, 
- जो परिश्रम की कमी और बेठे रहने की आदत से प्रकृति के 
सीधे मागे से विचलितः हो गये थे और कोप्ठचद्ध के रोग में 
पड़े गये थे। अब उन छोगों ने पिचकारी की भांति का एक 
औदज़ार डंटी में सूराख वाली घास का बनाया और इसके 
द्वारा कोछबद्ध वाले बृद्धों की अंतड़ी में पानी छोड़ने छगे। 
परिणाम बड़ा आश्चयेजनक हुआ । वृद्ध मनुष्यों को मानों 
जीवन का नया पट्टा मिछ गया, उन छोगों ने नई दुरूद्िन 
से विवाह किया और थे कुछ के उद्यमों में छय गये और फिर 
उन्होंने कुलपति का भार अपने सिर ले लिया जिस से नवयुवकों 
को बड़ा आश्वय छुआ जो इनके जीवन से पहले बहुत निराश 
हो चुके थे। दूसरे .कुछों के वृद्ध मनुष्यों तक ये समाचार 
पहुँचे ओर वे नवयुवकों के कंधों पर चढ़ कर इनके पास 
आने छगें--भॉर जब छोटे तब बिना सहायता के पेदछ गये। 
तब का जो वर्णन सुनने में आता हैं उससे अनुमान होता है 
कि उनकी पिचकारी की क्रिया बड़ी हिम्मत की रही होगी, 
क्योंकि उसमें बहुत अधिक पात्ती का वणन किया जाता है, 
ओर प्रयोग के समाप्त होने तक उनका मछाशय अच्छी तरह 
स्राफ़् हो जाता रहा होगा और ऐसी दशा का हो जाता रहा 
होगा कि उसमें अब फिर विष का भय न रह जाता रहा 
होगा । परन्तु हम उतने अधिक पानी के प्रयोग का उपदेश 
नहीं करते--स्मरण रखिये हम छोग तब के पुराने कुछ वाले 
मनुष्य नहीं हैं । व अल 
हां, अस्वाभाविक दशा के कारण . मल़ाशय के इन गंदे 


११६ .... 7 इठयोग। 
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दृव्यों को दूर करने के छिये प्रकृति को अस्थायी सहायता की 
आवश्यकता पड़ती है और, जमे मल को दूर करने के लिये 
लम्बी चोंचों वाढ्ठी चिढ़ियों ओर हिन्दू कुछपतियों के उदाहरण 
को, इस बीसवीं शताव्दी के परिष्कृत ओज़ारों द्वारा, अजु- 
सरण करना ही सर्वोत्तम उपाय है । जिस वस्तु की आवश्य- 
क॒ता है वह एक रबर की सस्ती पिचकारी है। यदि आपके 
- पास एनिमा नासक पिचकारी हो तो और भी अच्छी बात 
है, नहीं तो मासमूछी ही पिचकारी से, जिसमें रबर का बुद्धा 
छगा हो, काम निकछ सकता है। एक पाइंट गरमस पानी 
लीजिये-- इतना गरम हो कि जिसे हाथ आराम से स्रंह सके। 
पानी को पिचकारी द्वारा सलछाशंय में छोड़िये | कुछ अर्स तक 
मछाशय में पानी को रोके रहिये ओर तब शरीर से निकाछ 
डालिये । इस अभ्यास्र के छिये रात का समय बहुत अच्छा 
है | दूसरी रात दो पाइंटद. गरम पानी छीजिये और उसका 
भी वेखे ही प्रयोग कीजिये । तब एक रात नागा कर दीजिये 
और बाद वाली रात में तीन पाइंट पानी छीजिये। तब दो 
रात नागा कीजिये और ताौसरी रात को ४ पाइंट पानी 
लीजिये । शने: २ आपको मलराशय में पानी रोकने का 
अभ्यास हो जायगा और अधिक पानी से मरछाशय खासी 
तौर से साफ़ हो जायगा, थोड़ा पानी पहले से ढीछे सछ को, 
- धो डाछेगा ओर सख्त मर को दीवारों से छुड़ा कर उसे 
स्लंड २ कर देगा । चार पाइंट अधथांत्‌ दो कार्ट पानी से 
श्रय सत खाइये । आपका मलछाशय इससे भी अधिक पानी 


० कप (५ हि 
_ घारण कर खकता है; कोई २ सलुष्य तो चार काट पानी छे 


# 
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छेते हैं, परन्तु हस इतने पानी को अतिशय समझते हैं। 
पानी लेन के पहले ओर पीछे पेट को सलिये और जब क्रिया 
समाप्त दो जाय तो योगी की पूरी साँस का अभ्यास कर 
डालिये जिस से आपको. उत्तेजना मिल जाय आर रुधिर 
संचार में सोन्‍्य आ जाय | 
इन प्रयोगों से जो मकछ निकलेगा वह नाजक दिमाग वालों . 

को चहुत ही अरुचिकर होगा, परन्तु, प्रश्न तो मछ को, 
सबंदा के लिये दूर कर देने का हैं। इस प्रयोग से जा महू 
पहले आता है वह वहुत ही दुर्गंध और घुणोत्पादक द्वोता है, 
परन्तु, जैसा केसा क्‍यों न द्वो, शरीर के भीतर रखने की 
अपेक्षा तो इसे वाहर ही निकाछ देना अच्छा है । यह भीतर 
रहेगा -तो भी तो उतना द्वी खराब रहेगा जितना बाहर चि- 
कलने पर हैं। हम ऐसी घटनाओं को भी जाने हुए हैं 
जिन में बहुत मछ के बड़े २ ठुकड़, खख्त और हरे, 
जैसे तूतिया के खंड हों, मनुष्यों के शरीर से निकले हैं, और 
इतनी बदवू उससे से निकली हैँ कि जिससे पक्का प्रमाण मिक्ठ 
गया है कि इसके भीतर रहने से कितनी हानि हो गईं होगी। 
नहीं, यह चित्त प्रसन्न करने वाठा पाठ नहीं है, परन्तु यह 
पाठ भी आवश्यक है कि आप भीतरी सफाई की महिमा को 
समझ जायें। आप को ऐसा जान पड़ेगा कि जिस सप्ताह में 
आपने मलाशय को साफ किया है उस सप्ताह में आप को 
स्वाभाविक मर त्यागने की द्वाजत कम या बिल्कुल नहीं 
हुई हे। इसकी कुछ चिन्ता नहीं है, क्‍योंकि पानी ने उस महू 
को धो बद्दाया हे जिसे आप मल त्यागते के समय निकालते । 


श्र *. हृठयोंग । 
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जब मल की सफाई की क्रिया समाप्त हो जावेगी तो उसके 
दो या तीन दिन पश्चात्‌ आप को स्वाभाविक रीति से सर 
त्यागने की इच्छा होने लगेगी । 

अब इसी जगह हम आप का ध्यान इस बात की ओर 
दिलाते हैं कि हम सवेदा छगातार पिचकारी के अयोग का 
उपदेश नहीं देते--हम इसको स्वाभाविक भादत नहीं समझते, 
ओर हमारा यह विश्वास है कि यदि स्वाभाविक आदतों दी 
का अवलम्बन किया जायगा तो स्वाभाविक रीति से मल का 
वद्यागना हुआ करेगा और पिचकारी के प्रयोग की आवश्यकता 
ही न पड़ेगी । दम पिछले ही जमा हुए मर की सफ़ाई के 
लिये पिचकारी के प्रयोग का उपदेश करते ६ै। मददीने सें 
एक वार यदि मलके बदुरने को रोकने के छिय पिचकारी छे 
छी जाय तो उससें हम हामि नहीं देखते । अमेरिका में बहुत 
से ऐसे स्वास्थ्यसम्प्रदाय हैँ जो सवेदा पिचकारी के प्रयोग 
करने का उपदेश दते हैं। हम उनसे सहमत नहीं हो सकते, 
क्‍योंकि हमारा सिद्धान्त यह है कि “प्रकृति के पथ पर छोड 
आओ?” और हमारा विश्वास है कि प्रकृति नित्य का पिचकारी 
का प्रयोग नहीं चाहती । योगियों का विश्वास हे कि काफ़ी 
ताज़ा शुद्ध पानी पिया जाय. और नियमानुकूछ मछ त्यागां 
जाय ओर मलछाशय से कुछ “बात कह” छी जाय तो बद्ध- 
कोष्ठ से बचे रहने के लिये जो कुछ आवश्यक दे सभी 
हो जाय। ह ' 

एक हफ़्ते की पिचकारी (धौति) क्रिया के पद्चात्‌ (ओर 
उससे पहले भी) अच्छी तरह से पानी पीना प्रारंभ करो,, 
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जैसा हम उस विषय के अध्याय में कह आय हैं। प्रतिदिन 
दो कार्ट पानी पिया करो इससे तुम्हें उन्नति दिखाई दने छगेगी। 
समय नियत करके उसी समय पर नित्य मरू ट्यागने के 
निमित्त जाया करो चाहे- ह्जत मारूम होती हो यान मालूम 
होती हो । घीरे २ आप की आदत स्थिर हो जायगी, और 
प्रकृति आदत डालने की बड़ी उत्सुक रहती हैं। सस्मव है 
कि आप को मल त्यागने की आवश्यकता द्वो पर वह आप को 
मालूम न पड़ती हो क्‍योंकि आप ने तो बार २ छापरवाद्दी 
कर के वहां की चेतना नाड़ी को म्रतप्राय कर दिया है, इस 
लिये आप को नये सिरे से फिर प्रारम्भ करना पड़ेगा । इस 
बात को भूलिये मत-यद्द सीधी परन्तु कारगर बात है । 

जब आप पानी पीने छगें तब स्वतः सूचना दिया करें तो 
उसे छाभकर पावेंगे। मन ही मन यों कहिये, “हम इस पानी 
को इसलिये पी रहे हैं कि यह हमारे शरीर यंत्र में आवश्यक 
द्रव उपस्थित करे। यह हमारी अंतड़ियों को प्रकृति के उद्दश 
के अजुसार स्वतंत्रता-से और नियमितरूप पर संचालित 
करेगा ?? आप अपने देहं यंत्र में जो काये साधा चाहते हों 
उसका ध्यान बनाये रखिये तो जल्द ही फल सिद्ध होगा । 

अब एक ऐसी बात है जो आपको, जब तक आप 
उसके पूरे विवरण को न समझेंगे, फ़जूछ सी मालूम हो 
सकती है | ( हम यहां उसकी क्रिया मात्र देते हैं, और उसके 
विवरण को आगे अन्य अध्याय में समझावेंग )। यह मढा- 
शय 'से “बात कहना” है। पेटपर, मछाशय के स्थानों पर 
हाथ से सुछायम थापियां दो और उससे कहो, ( हां; बातें 


् 
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रो ) “देखो मठाशय, हमने तुम्हारी अच्छी तरद्द से सफ़ाई 
कर दी दे, ओर तुम्हें साफ़ और ताज़ा बना दिया है--हस 
तुम्हें उाचित रीति स्र अपना काम करने के लिये पानी दे रहे 
६ं-- हम नियमित आदतें डाल रह है कि जिससे तुम्हें कास 
करने का पूरा अवसर मिले-ओर अब तुम्दें काम करने में 
लग जाना चाहिये”?। सलछाशय के स्थान पर कई बार 
थापियां दीजिये और कहा कीजिये “अब तुम्हें करना ही 
पड़ेगा ।? और तुम्हें माल्म होगा कि सछाशय उसे कर 
'डालेगा। शायद यह बात आपको लड़कों की खल सी प्रतीत 
होती है-आप इसके अथे को तब समझेंगे जब आप अस्थायत्त 
अवयवों के शासन विषयक अध्याय को. पढ़ेंगे।, यह वैज्ञा- 
निक बात के सिद्ध करने का सीधा उपाय हे-प्रबलशक्ति को: 
प्रचालित करने की सरल रीति है । 
अब भरे मित्रों, यदि आप कोप्ठवद्ध के रोग को भोगे 
हैं, और कोन नहीं भोगे हैं, तो आप ऊपर लिखी सलाह को 
: छाभदायक पावषेंगे । इससे फिर वह्दी शुलाबी कपोरू और 
सुन्दर चसड़े दो जायंगे-इससे सूखापन, वह खारदार ज़बान 
वह दुर्गेध इवास वह दुःखदायी यकृतू और भरे मछाशय से 
जो जो बीमारियों का परिवार उठ खड़ा दोता है-बचह अवब- 
शोधित नाछी जो सब दोषों की मूल दह-सब दूर हो जावेंगे। 
इस क्रिया की परीक्षा कीजिये तो आप जीवन का सुख भोगने 
लगेंगे ओर स्वाभाविक स्वच्छ तथा स्वस्थ मनुध्य हो जायेगे । 
अब समाप्ति के समय अपने ग्छास को चमकते साफ़ ठंढे 
, थानी से भर छीजिये ओर इस स्वास्थ्य प्राथेना में सम्मिलित 
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फिम्फाा 


हो जाइये “यह स्वास्थ्य के लिये-पुष्कल स्वास्थ्य के लिये है।?” 
ओर ज्यों २ धीरे २ पानी को पीजिय मन ही सन यों कहते 
जाइये “यह पानी हमारे लिये स्वास्थ्य ओर वल का छातने 
वाला है-यह स्वयं प्रकृतिद्त्त पुष्टिकर ओपधि है ।” 





चोदहवाँ अध्याय । 


३ 2. २७ 


थोगियों ढकी इवासक्िया । 
65 ह 
ज्लूवितन विछकुल श्वास लेने की क्रिया पर भ्वरूम्बित 


है। “इवास ही जीवन है ।” 

पूर्वीय और पश्चिमीय छोग विचारों और नचामावलियों 
में चाहे कितता दी; भेद करें पर इन सूछ-तत्त्वों में दोलों 
सहमत हैं । 

इवास ही छना जीना है, और इ्वास के बिना जीवन 
नहीं है। केवल उच्च योनि ही के जन्तु जीवन ओर स्वास्थ्य 
के लिये वास पर अवलम्बित नहीं रह्दते, किन्तु नीच योकि 
के जन्तुओं को भी जीवन के लिए इवास्र छेना पड़ता ,है, और 
पौधों को भी अपनी लगातार सत्ता रखने के छिये हवा के 
आश्रित होना पड़ता हे | 

नवजात शिशु एक रूस्बी गहरी सांस खींचता है, उसे 
एक क्षण उसकी प्राणदायिनी शक्ति अहण करने के छिये रोक 
रखता है, और तब फिर छम्बी प्रश्वास द्वारा उसे बाहर 
निकाल देता है, ओर अद्दा ! उसका इस पृथ्वी पर का जीवन 
शुरू हो जाता है। बृद्ध मनुष्य निबेछ श्वास देधा है, श्वास 
छेना बन्द कर देता है ओर उसका जीवन समाप्त दो जाता 
है। नवजात शिशु फी -पहली सांस से लेकर मरते हुए मनुष्य 
की अन्तिम सांस तक सांस छन की लगातार कहानी रहती है । 
जीवच च्वासों द्वी फी एक खंखछा है । 


योगियों की धश्वासक्रिया । . १२३ 
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श्वास लेना, शरीर की क्रियाओं में से सर्वे प्रधान किया 
समझी जा सकती है, क्‍योंकि वस्तुत: अन्य सभी क्रियायें 
इसी के आश्रित रहती हैं। मनुष्य विना खाये छुछ समय 
तक रद्द सकता है; उससे भी छघुतर समय तक विना पानी 
पिये रह सकता है; परन्तु बिना वास लिये उसका जीवन 
केवछ कतिपय क्षण ही द्वारा नापा जा सकता है | 

मनुष्य जीवन के लिये इवास पर ही अवछम्बित नहीं 
रहता, किन्तु वह सद्दी सांघ लेने की आदत पर अवलम्व 
करता है कि जिससे छगातार जीवट और रोगों से छुटकारा 
वना रहे । अपने श्वास छेने की शक्ति पर विचार पूवक 
अधिकार रखने से इस भूमि पर के हमारे आयु के दिच बढ़ 
जायंगे, क्‍योंकि हमें अधिक जीवट ओर रोगों से सुक्काबिला 
'करने की शक्ति मिलती रहेगी; ओर इसके विपरीत अविचार 
ओर असावधानी की सांस से जीवट घट जाने के कारण 
« और रोगों के छिये द्वार खुले रहने से आयु के दिन घट 
जाते हैं | 

मनुष्य का उसकी स्वाभाविक अवस्था में श्वासाकैया की 
शिक्षा की आवश्यकता नहीं थी । नीच जन्तुओं और बच्चों 
की भांति; वह स्वाभाविक और उचित रीति से सांस लेता 
था, परन्तु सभ्यता ने उसे इस और अन्य विषयों में बिलकुल 
बदल दिया है। उसने चलने, खड़ा होने और बैठने की 
अनुचित रीतियों को घारण कर छिया है, जिन्होंने उसके 
स्वाभाविक ओर सही तरीके से सांस लेने के नेसामिक अधि- 
कार को उसेस छीन लिया है । उसने सभ्यता को महँगा 
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सूल्य दिया है। जंगली महुष्य आज भी स्वाभाविक रीति 
से सांस छेता है, यदि सभ्य मनुष्य की सभ्यता की छूत खे 
वह भी कलंकित न दो गया हो | । 
उन सभ्य मनुष्यों की औसत, जो सही सांस छेते हें 
बहुत थोड़ी है, ओर इसका परिणाम संकुचित छातियों, | झुक्क 
हुए कंधों, ओर श्वास लेने के अवयवों की भयंकर बीमारियों 
की वृद्धि में, जिसमें वह संघातक राक्षस भी शामिल हे, जिसे 
क्षयी कहते हैं, योतित होता है। प्रख्यात प्रसाण पुरुषों 
हा है कि सही सांस लेने चाछों की एक पीढ़ी भी मानव- 
जाति का छद्धार कर दे, ओर बीपारी इतनी विरछू हो जाय 
कि वह आइचये की - दृष्टि से देखी जाने छगे, चाहे यह 
पूर्वी या पश्चिमी दृष्टि से देखा जाय, सही सांस लेने और 
स्वास्थ्य का संबंध तुरत देखने में और समझ में आ जाता है। 
पश्चिमी शिक्षा बतछातीं है कि शारीरिक स्वास्थ्य बहुत 
कुछ सही सांस लेने पर अवर्ंबित है। पूर्वी आचाय केवल 
यही नहीं स्वीकार करते कि उनके पश्चिमी भाई सही हैं, 
, किंतु कहते है कि उाचित सांस छेने की आदत से श्ञारीरिक 
लाभों के अत्तिरिक्त मनुष्य की मानसिक शाक्ति, उसका सुख 
आत्माधिकार स्वच्छ दृष्टि, सदाचार, और यहां तक कि उस . 
की आध्यात्मिक उन्नति भी श्वास विज्ञान को समझ छेने से 
हो सकती हे । पूर्वीय दृशन के संप्रदाय के संप्रदाय इस 
'विज्ञान के आधार पर स्थापित हुए है, ओर इस विद्या को' 
. यदि पश्मिमीय जातियां प्रहण करेंगी ओर अपने विशेष गुण 
के कारण इसे कायरूप में परिणत करेंगी तो उनमें आख़्ये- 


शत 


योगियाों की अ्वासक्रिया । श्श्प्‌ 








जनके परिणाम उत्पन्न कर देंगी । पूर्व देश के मंत्र पश्चिम 
के प्रयोग से जब मिलेंगे तो बड़ा द्वी उत्तम फल होगा । 

इस जगह योगियों के श्वास विज्ञान का वर्णन किया 
जायगा जिसमें केवछ उतनी द्वी विद्या नहीं है, जो पश्चिमी 
शरीर शाल्ियों ओर स्वास्थ्याचार्यों को ज्ञात है, किन्तु, इसमें 
योग का गूढ़ विषय भी दूँ । यह केवल शारीरिक स्वास्थ्य के 
सार्ग को उसी तरीके से नहीं वतलाती, जिसे पश्चिमी वेज्षा- 
सिक्र सहरी सांस आदि कहते है, परंतु ऐसी तहाँ में भी प्रवेश 

[ हैं, जा चहुत्त कस लागा का ज्ञाद | 

योगी ऐसे अथ्या्सों को करता है, जिससे उप्ते शरीर पर 
अधिकार प्राप्त हो जाता है और वह इस योग्य हो जाता है 
कि किसी इन्द्रिय या भाग में जीवनशक्ति या प्राण को अधिक 
प्रवाह के साथ भेज सकता है, और उस इन्द्रिय था भाग को 
अधिक हृढ़ और चलवान्‌ वना सकता है। वह सही साँस 
ले के विपय में उन सब बातों को जानता है जिन्हें उसके 
पश्चिमी साई जानते हैं, परन्तु, वह यह भी जानता है कि 
हवा में आक्सीजन, हेड़्ोजन ओर नेद्रोजन के अछावे कुछ 
चीज़ और भी है, ओर रुधिर में केवछ आक्स्रीजन मिश्रित- 
करने के सिवाय कुछ और वात भी सिद्ध की जाती है । वह 
प्राण के चिषय में भी कुछ जानता है, जिससे उसका पश्चिमी 
भाई अनभिज्ञ है, ओर वह्‌ उस महत्शक्ति चत्त्व के प्रयोग 
की प्रकृति ओर रीति को वहुत अच्छो तरद्द जानता है, ओर ह 
उसे पूरा ज्ञान है कि उस प्राण का प्रभाव मानव शरीर ओर 
मन पर कैसा पड़ता है। वह जानता है कि ताक युक्त खास 
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( प्राणायाम ) द्वारा मनुष्य प्रति के कम्प में अपने को मिला 
सकता. हैं ओर अपनी गुप्त शक्तियों के विकाश में सहायता 
पहुँचा सकता है। वह जानता है कि सुर्नियमित श्वास द्वारा 
चह अपनी ओर अन्यों की केवछ बीमारियों ही को नहीं दूर 
कर सकता, किन्तु; भय ओर क्रोध आदि दुद्बत्तियों को भी 
दूर कर सकता हे | 
खास के विषय के विचार में पहलछ हम को उस यन्त्र की 
कारीगरीयुक्त रचना पर ध्यान देना होगा, जिसके द्वारा 
श्वास की गति संचाछित होती खासीक्रया की कारी- 
गरी, ( १ ) फेफड़ों की आकुश्चल ओर प्रसारण की गति ओर 
( २ ) छाती के उस खोंखछ की बग़छों ओर तद्द की क्रिया से, 
जिसमें फेंफड़े रहते हैं, द्योतित होती है । छात्ती, गले और 
पेट के बीच के पिण्ड का वह भाग है जिसके खोखले में (जिसे . 
छाती का खोखछा कहते हे) हृदय ओर फेफड़े होते हें। यह 
रीढ़ की हड्डी, पँंसलियों और उनको जोड़ने वाली- झुछठायम 
डियो ( कुर्सी ), सीने की हड्डी ओर नीचे पेट ओर छाती को 
पृथक करने वाली मास की चदर से घिरी होती है । इसकी. 
उपभा सब ओर से बन्द्‌ कुब्वेदार बकस से दी गई है, जिस- 
का कुष्वा ऊपर की ओर होता है, पीछा रीढ़ की हड्डी से 
बनता छे, आगा छाती की हड़ी से और बरालें पसलियों से 
बनती हैं। । 
पसलियाँ संख्या में २४ होती हैं, प्रत्येक बगल में बारह २, 
ओर रीढ़ की एड्डी की दोनों ओर से निकलती दं। ऊपरी ७ 
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इड्डी से जुटी होती हूँ; और निच्ली- पाँच जोड़ियाँ झूठी पस- 
लियों या द्विलने डोलने वाली पसलियाँ कही जाती हें, क्‍यों- 
कि थे उस प्रकार जुटी नहीं होतीं; इनमें की भी दो ऊपर 
वाली तो मुलायम इंडी ( कुर्री ) द्वारा अन्य पेंसलियों से- 
जुटी द्योती हैं; शेष में कुर्रो भी नहीं होती ओर उनके अगले 
सिरे बिलकुल छुट्टे होते हैं । 

श्वासक्रिया में पसललियाँ ऊपरी दो तह मांस पेशियों से 
सच्चालित होती हैं। छाती और पेट के बीच वाढी मांस 
की चदर, जिसका वर्णन ऊपर हो चुका है, छाती के खोखले 
को पेढ से प्थक्‌ करती है । 

श्वास भीतर खींचने की 
ला देती हैं. जिससे फेफड़ों में रिक्त स्थान उत्पन्न हो जाता 
» ओर उस स्थान को भरने के लिये प्रख्यात यौतिक नियम 
के अनुसार बाहर से हवा भीवर जाती है । आखास लेने में 
जिन मांसपेशियों का काम पड़ता है, उन्हीं पर प्रत्येक खास- 
विषयक वात अवलरूम्बित है, इसालिये उन मांसपेशियों को हम 
सुविधा के लिये “ श्वास वाली मांसपेशियाँ ” कह सकते है। 
बिना इन मांसपेशियों की सहायता के फेफड़े फेठ नहीं सकते, 
ओर . इन्हीं मांसपेशियों के उचित प्रयोग और उन्हें अपने 
आयत्त में रखने पर, श्वास-विज्ञान अधिकतर अवलरूम्बित है |. 
: इन मांसपेशियों को ठाचित रीति से अपने आयक्त में रखने से 
फेफड़ों को उनकी चरमसीमा तक फेछा सकते हैँ और इस 
तरद्द हवा के प्राणदायक ग़ुर्णों को अधिक से अधिक मात्रा में . 
इस देह बन्त्र के लिये ग्रहण कर सकते हैं। .. ... » 


क्रेया में मांसपशियाँ फेफड़ों को 
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श्श्फ .... इंठयोंग । 
योगी छोग गखासक्रिया को चार साधारण ररीक्ों में 
बॉटते हैँ, अथात्‌ :-- 
( १ ) छ्न खासक्रिया | 
( २ ) मसध्य खासक्रिया | 
( ३ ) नीची खासक्रिया । 
( ४ ) यांगी की पूण श्वासक्रिया । 
हम पहले तीन तरीकों को साधारण वर्णन कर देंगें और 
चौथे तरीके का, जिसके आधार पर योगी का खास-विज्ञान 
स्थापित है, अधिक घिस्तार से वर्णन करेंगे । 
( ? ऊंची सांसक्षिया । ) 
की सांस को पतग्चिसी छोग हँखछी की हड्डी 
की सांस कहते हैं। इस प्रकार से सांस लेने वाह मनुष्य 
पंसछियों को उठा देवता और हंसछी की हड्डी ओर कंधों को 
ऊपर उसाड़ देता है, साथही पेट को भीतर खींच छेता है, 
द को ऊपर खीँच कर छाती ओर पेद को 
इर से सिद्धा देता है, जो चहर भी ऊपर 


| 
ही त्र 


प्रथक करने वाली 
झख्ंच जाती है । 

छाती ओर फेफड़ों का ऊपरी भाग, जो सब से छोटा 
होंता है, कास में छाया जाता है, और इसलिये कम से कम 
मात्रा सें हवा फेफड़ों में जाती हैं। इसके अतिरिक्त मांस. 
की चद्दर का ऊपर उठ जाने से उस ओर फेलाब नहीं हो 
सकता । छाती की बनावट को अध्ययन करने खे मनुष्य के 
चित्त पर यह बात बेठ जावेगी कि इस प्रकार श्वास छेने में 
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अधिक से अधिक परिश्रम रे प्रयोग से कम से कम छाभ 
होता है। । 

ऊँची श्वास क्रिया मनुष्य की ज्ञानी हुई क्रियाभों में से 
सबसे निकृष्ट है ओर इससे अधिक से अधिक शक्ति ख़रच 
करने की आवश्यकता पड़ती है ओर थोड़ा से थोड़ा लाभ 
होता है । यह शक्ति बरबाद करनेवाछा और कम छाभ 
देनेवाला तरीक़ा है । यह पश्चिमी जातियों में बहुत प्रचलित 
है; बहुत सी औरतें इसी श्वास में मुब्तछा हैं; और गवैये, पादरी 
वकील और दूसरे छोग, जिन्हें वेहतर ज्ञान होना चाहिए था, 
वे भी मूखता स इसी तरीके को वतत हैं । 

शब्दोत्पादक अवयवों और श्वास के अवयत्ों की बहुत 
सी बीमारियां इसी घुरे तरीके से सांस लेने का सीधा नत्तीजा 
है; और इस रीति से सांस लेने में नाजुक अवयवों पर जो 
जो तनाव पड़ता है, उछ से वे कड़ी और बुरी आवाजें पेदा 
दोती हैँ, जो चारो ओर सुनाई दिया करती हैं। बहुत से 
सनुष्य, जो इस प्रकार सांस लेते हैं, मुंह से सांस छेने की 
बुरी आदत से पड़ जाते हैं, जिसका वर्णन ञागे चलकर 
किया जायगा । 

यदि शिष्य को कुछ भी संदेह इस प्रकार साँस लेने के 
विषय में कही हुई वातों पर हो वो उसे स्वयम्‌ परीक्षा कर 
लेनी चाहिए पहले वह फेफड़ों में से खब हवा निकाल दे, 
तब सीधा खड़े होकर, जिसमें हाथ बग़छों में छटकते रहें, 
कंधों ओर हंसली की हड्डी को ऊपर उठावे और फिर सांस 
ले। उसे मातम द्ोगा. की सांस ली. हुईं हवा की मेक़दार 

९ ब 
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सासूली मेक्नदार से बहुत ही फम है। अब फिर कंधों और हंसी 
की हड्डी को गिराकर सांस ले तब उसे श्वास छेने में ऐसी 
स्पष्ट शिक्षा मिल जायगी जिसे वद्द छपे और बोले हुए शब्दों 
द्वारा प्राप्त शिक्षा की अपेक्षा वहुत दिन . तक स्मरण रख सकेगा । 
(९) नध्य त्ांस क्रिया । 

सांख लेने के इस तरीक़े को पश्चिमी विद्वान पँसलछी की 
सांस कद्दते हैं; ओर यह यद्यपि ऊंची सांख की अपेक्षा कम 
आपत्तिजनक है तो भी नीची सांख और योगी की पूर्ण सांख 
की अपेक्षा तो बहुत द्वी खराब है। मध्य खास में छाती 
और पेट के बीच की चद्दर ऊपर खिंच जाती है, और पेट 
सीतर खिंच जाता है। पसलियां कुछ ऊपर उठती हैं और 
छाती कुछ थोड़ी फैल जाती है। यह्द तरीका उन्त महुष्यों में 
पाया जाता दे जिन्होंने इस विषय का अध्ययन नहीं किया 
है । चूंकि इससे येहतर दो तरीके जोर हैँ इसलिये इस दरोक्रे 
छा बहुत थोड़ा द्वी वणेन किया गया है और वह थी इसलिये 
कि आप का ध्यान उस की च्रुटियों पर आकर्षित ऐो । 


(३) नांची सांस । 


सांस लेने का यह तरीक़ा पहले कहे हुए दोनों वरीक्ों 
से बहुत दी अच्छा है और हवा सालों में बहुत से पश्चिमी 
लेखकों ने इसकी वड़ी महिमा गायी हे ओर इसफी प्रशंसा “पेट 
की सांस” “गहरी सांस” जादि नामों से की है; ओर छोयगों 
का ध्यान इसकी जोर आकार्षित होने से छाभ भी बहुत हुआ 
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है, क्योंकि बहुत से छोग जो पहुछे ऊपर छिखी हुई दोनों 
रीतियों से सांस छेते थे, अब इस रीति स सांस लेने लगे। 
इसी नीची सांस के आधार पर बहुत से नय तरीके निकाले 
गये और शिष्यों को इन नये (?) तरीकों के लिये कड़ी क्रीमतें 
भी देनी पड़ीं। परन्तु, जैसा हम कह आये हैं, इससे छाभ 
बहुत हुआ है, और अन्त में उन्त शिष्यों को, जिन्‍्हों ने मंहगी 
कीमतें दी, ओर निकृष्ट रीति को त्याग कर अच्छी रीतियों 
को धारण किया, क्रीमत फे अनुसार लाभ मिरू गया | 


यद्यपि बहुत से पश्चिमी विद्वान इस्र तरीके को सर्वोत्तम 
तरीका लिखते और कहते हैं, परन्तु योगी इसे जानते हैं कि 
यह उस तरीके का एक अंग मात्र है, जिसे वे सेकड़ों वर्ष से 
अभ्यास करते आते हैं, और जिसे “योगी की पूरी सांस” कहते 
हैं। यह बात स्वीकार करने के योग्य है कि पूरी सांस को समझने 
के पहले नीची सांख से अभिज्ञ दो जाना द्वी चाहिये | 


एक बार फिर पेट ओर छाती को प्रथक्‌ करने वाली 
चहर पर ध्यान दीजिये। यह क्या है ? हम छोग देख आये 
हैं कि यह एक मांसपेशी है जो पेट भौर उस के पदार्थों को 
' छाती और उस के पदार्थों से प्रथक्‌ करती है। जब यह 
स्थिर रहती है तो पेट की ओर से देखने में आसमान की 
भांति या छाता की तरद्द दिखछाई देती है; इसलिये यदि 
ऊपर छाती की ओर से इस पर दृष्टि डाडी जाय तो यह 
कुष्बेदार अथात्‌ उभड़े हुए टीले की भांति दिखाई देती है। 
जब यद्द चदर काम करने छगती है तो कुब्बा नीचे को दबता 
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है और चदर पेद के अवयवों को दवाती है जिससे पेट कुछ 
आये उसड़ आता है। 

नीची सांस लेने में ऊपर लिखे हुए पहले वरीक़्ों से 
सांस छेन की अपेक्षा फेफड़ों को ओर भी स्वतंत्रता से कास 
करना पड़ता है जिसका परिणाम यह होता हे कि ,अधिद 
हवा सांस सें जाती है। इसीसे अधिकतर पश्चिसी विद्वान्‌ 
इसी नीची सांस को ( जिखे वे पेट की सांस कहते हैं ) 
वैज्ञानिक सर्वोच्ठम तरीक्ता कहते और छिखते हैं। परन्तु 
पूर्वाय योगी बहुत दिनों स्रे इससे भरी अच्छे तर्रीके को जानता 
हैं और कुछ पश्चिमी लेखक भी अब इस वात को समझ्नने 
लगे हैं। योगी की पूरी सांख को छोड़ कर अन्य रीतियों में 
यह एक बड़ा दोष है कि किसी तरीके सें श्री फेफड़ा हवा से 
अर नहीं जाता--ज़ियादा से जियादा फेफड़ों का एक भाग 
सातन्र भरता है- यहां तक कि नीची सांस में भी । ऊंची सांस 
से फेफड़ों का ऊपरी थराग भरता है; सध्य सांस मल सध्य भाग 
ओर कुछ ऊपरी भ्राग सरता है; नीची सांस सर नीचे वाढछे ओद 
बीच वाले हिस्से भरते हैं | यह बात प्रगट है कि जिस तर्क 
से सारा फेफड़ा हवा से भ्रर जाय वह तरीक़ा अन्य तरीकों 
की अपेक्षा अधिक पसन्द करने के योग्य है। जिस तरीके 
से खारा फेफड़ा हवा से भर जाय वह तर्रक्ता अधिक से 
ऊधिक आक्सीजन उपस्थित करने ओर अधिक से अधिक 
प्राण संचित करने के कारण मनुष्य के छिये अत्यन्त हित्तकर 
हैं। योगी छोग जानते हैं कि पूरी सांस की दीति विज्ञान की 


[३] 


जानी हुई सब रीतियों में सर्वोत्तम हे । 
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| 


(४) योगी का पूरी सांस । 


० 


योगी की पूरी सांस में ऊंची, सध्य और नीची तीनों 
प्रकार की सांसों के अच्छे गुण हैं और यह सांस तीनों प्रकार 
की सांसों के दोषों से घची हुई है। यह रीति सांस छेने के 
सारे यंत्र, फेफड़ों के प्रत्येक भाग हवा की प्रत्येक कोठरी, 
और खास की प्रत्येक मांसपेशी को कास में छगा देती है । 
समस्त श्वास लेने का यंत्र, सांख की इस रीति से संचाढित 
हो जाता है; और कम से कम शक्ति के व्यय से अधिक से 
अधिक छाम द्वोता है। छाती का खोखलछा चारो ओर 
अपनी चरससीमा तक फेल जाता है, और यंत्र के सब भाग 
अपने २ स्वाभाविक कत्तंव्यों और क्रियाओं को करते हैं । 
इस प्रकार सांस लेने में सव से बड़ा यद्द गुण है कि 
ध्वास लेने की मांसपेशियां पूरे तौर से काम में गाई जाती 
हैं; ओर अन्य तरीक्ों में उनके एक भाग मात्र प्रयोग में आते 
हैं। पूरी सांख लेने में और मांसपेशियों में वे मांसपेशियां 
जिनका अधिकार पसलियों पर रहता है, ज़ोर से काम करती 
हैं, जिससे, अवकाश बढ़ जाता है कि फेफड़े फेल सकें, और 
, अवयवों को मुनासिव सहारा, आवश्यकता पड़ने पर, मिल 
जाता है। कुछ मांसपेशियां तो निचली प्रसलियों को उनके स्थान 
पर पकड़े रहती हैं, और कुछ उन्हें बाहर की ओर दबाती हैं। 
और फिर इस रीति, से पेट और छाती के बीचवाढी चहदर 
पूरे'आयत्त में रहती है और अपने कार्यों को उचित रूप पर 
ओर इसभौति करती है कि अधिक से अधिक काये हो सके । 
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ऊपर लिखी हुई पसलयों की क्रिया में नीचे की पसलि- 
यां इसी चदर द्वारा अधिकृत रहती हैं, जो उन्हें थोड़ा नीचे 
खींचती है ओर अन्य मांसपेशियां उन्हें अपने स्थान पर पकड़े 
रहती हैं कौर पसलियों के वीच की मांसपेशिया उन्हें वाहूर 
की ओर प्रेरित करती हैं; इस संयुक्त क्रिया से छाती के बीच 
का खोखला पूरा २ यढ़ जाता है | इस मांसपेशीकिया के अति*- 
रिक्त ऊपर की पसरलियां भी पसलियों की बवीचवाली मसांसपे- 
शियों द्वारा ऊपर को उठाई और बाहर की ओर फैलाई जाती हैं 
जिससे ऊपरी छाती का विस्तार भी पूरी ह॒इ तक फैल जाता है । 
यदि आपने चारों प्रकार की झ्वास क्रियाओं की विशेषता- 
ओं को अच्छी तरह अध्ययन कर छिया है, तो कापको तुरत 
मालूम हो जायगा कि पूरी सांस में शेष तीनों प्रकार की 
क्रियाओं की खूबियाँ आा जाती हूँ ओर इनके अतिरिक्त यह 
छाम होता हे कि छाती के ऊपरी, मध्य, ओर नीचे वाले भागों 
की संयुक्त क्रिया से और भी छाम बढ़ जाता है और स्वाभा- 
बिक वाल प्राप्त हो जाता है | 
योगगेयों की पूरी सांछ समस्त खास विज्ञान की सूछाधार 
खशासक्रिया है और शिष्य को इंससे भ्रढ्यीभाँति अभिन्न हो 
जाना चाहिये ओर इसे पूरी तरह से सिद्ध कर लेना चाहिये 
तभी वह आगे छिखी हुई अन्य क्रियाओं से फल प्राप्त करने 
की आशा कर सकता है। इसे अधूरा ही करने से संतुष्ट न 
हो जाता' चाहिये, परंतु जी छगा कर अभ्यास्र करते रहना 
चाहिये, जब तक कि यह श्वास लेने का स्वाभाषेक तरीक़ा न 
बन जाय। इसमें सिहनत, समय और थेये की आवश्यकता 
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होगी; परंतु इन बातों के बिना तो कोई भी काये सिद्ध नहीं 
होता । श्वासविज्ञान का दूसरा कोई राजपथ नहीं है और शिष्य 
यदि फल उठाना चाहता है तो उसे जी छगा कर इस क्रिया का 
अध्ययन और अभ्यास कर लेना चाहिये। श्वासविज्ञान की 
क्रियाओं को सिद्ध कर लेने से महत्‌ फछ प्राप्त होता है और 
जिसने इस क्रिया को प्राप्त कर छिया है, वह इच्छापूवेक 
“अन्य तरीकों में फिर कमी न जायगा और अपने मित्रों से 
यही कद्देगा कि “हसें अपने परिश्रम का पूरा फछ मिल गया?। 
हम इन बातों को अभी कह देते है कि आप इस योगीश्वास- 
क्रिया के सिद्ध करने की आवश्यकता ओर मुख्यता को पूरी 
तरह से समझ जायें, ओर इसे छोड़ कर इस किताव की आगे 
लिखी हुई क्रियाओं में से किसी चित्ताकषेक क्रिया में न लिपट | 
जायें । हम फिर आपसे कद्दते हैं कि सही रीति से काये आरंभ 
कीजिये तो सह्दी नतीजा मिलेगा; परंतु यदि आप नींव ही 
के साथ लापरवाह्दी करेंगे तो आपका सारा भवन, शीघ्र ही या 
देर में ढह जायगा। 
थोगियों की पूरी सांस कैसे प्राप्त की जाय इसकी शिक्षा 
ने. के छिये' यह वेहतर होगा कि पहले केवल श्वास ही के 
विषय में सरछ उपदेश दे दिये जावें ओर तब इसके पश्चात 
उसके सबंध में साधारण ध्यान देने योग्य बातें बतछावें ओर 
तब आगे चछकर छाती, मांसपेशियों ओर फेफड़ों को, जो 
अधूरी सांस छने स सकृचित दशा में पड़ें हुए हूँ, पूरा विकसित 
करने के लिये अभ्यास अथात्‌ कशसरतें दें। ठीक इसी स्थान 


पर हम यह कद्द दिया चाहते हूँ कि यद्द पूरी सांस जबरदस्ती 
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की, या अस्वासाविक्क बात नहीं हैँ, किंतु, इसके विपरीत सूछ 
नियमों पर छोटना, प्रकृति के सागे- पर वापस आना हे । 
स्वस्थ युवक जंगढी और स्वस्थ सभ्यता का बच्चा दोनों 
इसी प्रकार सांख लेते हैं; परन्तु सभ्य मनुष्य ने जीवन की 
अस्वाभाविक दीतियों को रहन, चछन और वस्त्र पहिनने 
आदि में प्रहण कर छिया हैं ओर अपनी नेसार्गेक स्थिति को 
खो दिया है। ओर हस पाठकों को यह भी स्मरण दिलाया 
जाहते दें. कि पूरी सांस का अथ यह नहीं है कि प्रत्येक 
श्वास में फेफड़े पूरी तरह से हवा से भरे जायें। सलुष्य श्वास 
द्वारा इवा की स्राधारण द्वी मात्रा, इस पूरी सांस की क्रियो 
द्वारा खींच कर, चाहे दवा की मात्रा थोड़ी दो था बहुत हो, 
फेफड़े के खब भागों में वितरित कर सकता है। परन्तु दिन 
सें कई वार तो अवश्य, जब २ अवसर मिले, शरीरस्यंत्र को 
अच्छी तरतीब ओर दुश्ा में रखने के निमित्त खूब हवा भर 
कर पूरी २ सांस लेना ही होगा । 

सीची लिखी हुई सादी कसरत से आप को साफ़ विद्वित 
हो जायगा कि पूरी खांख क्‍या चीज़ हेँ:-- 

(१) अंकड़ कर सीघ खड़े हो जाओ या बेठों ।'नाक के द्वारा 
धीरे २ हवा सीतर खीँचों, पहले फेफड़ों के नीचे वाढे भाग को 
हवा से सरो, जो पेट और छाती को पृथक्‌ करनेवाली चद्दर 
को काम में छाने से द्वोता हे, जिसले पेट के अवयवों पर 
थोड़ा दवाव पड़ता है ओर पेट का अगढा भ्राग ज़रा बाहर 
आगे की ओर निकछ आता है, तब फेफड़ों के सध्य भाग में, 
लिचे वाढी पसदियों, छाती की हड्डी और छाती को फैछा कर 


योगियाँ की भ्वासक्रिया । . १३७ 
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हवा भरो। फिर ऊपरी छाती को आगे निकाछ कर, और 
इस तरह से छाती को ऊपर उठा कर जिसके साथ ऊपरी 
६ या ७ जोड़े पसलछियों के भी हों, फेफड़ों के ऊपरी भाग 
में हवा भरो | अन्तिम क्रिया में, पेट का नीचे वाछा भाग 
कुछ भीतर की ओर दव जायगा, जिस गति से फेंफड़ों को 
आधार मिछ जायगा और फेफड़ों के ऊंचे से ऊंचे वाले 
भाग के भरने में भी सहायता मिल जायगी | 

पहले पढ़ने में तो ऐसा मालूम होगा कि इस श्वास से 
पथक्‌ २ तीन गति हैं| परन्तु यद्द वात सद्दी नहीं है । खास 
का खींचना लगातार होता रददता है, छात्ती का पूरा खोखला, 
नीच दबी हुई पूव कथित चद्दर से छेकर ऊपर छाती 
से ऊपर वाछे भाग तक, जो हंसछी की हड्डी के स्थान में है, 
समगति से फेलता जाता है। हिचक २ कर सांस मत 
खींचना | घीमी छगातार एक किया बनाने का यत्न करो | 
अभ्यास द्वारा, इस सांस की क्रिया को तीन भागों सें बांदले 
की इच्छा हट जायगी और एक रस छगातार सांस हो जायगी। 
थोड़े ही अभ्यास के बाद आप दो सेकंड में पूरी सांस भीतर 

खींच सकेंगे । 

(९) श्वास को भीत्तर ही कुछ क्षण तक रोक रक्‍ल्लो । 

( ३ ) छाती को स्थिर दशा में रख कर धीरे २ श्वास बाहर 
निकालो, श्वास वाहर निकलछते समय ज्यों २ हवा बाहर निकले 
त्यों २ पेट भीतर दबता जाय, जब हवा कुछ निकछ जाय 
छाती ओर पेट को ढीछा कर दो । थोड़े अभ्यास से कसरत 
का यह भाग आसाने हो जायगा; और जब एक बार गति 


श्शेद हृठयोग । 
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प्राप्त हो जायगी तब पश्चात' तनिक इच्छा करनें से यह आप 
से आप ह्ुथा करेगी । ह 
यह वात देखने में आधेगी छि सांस के इस तरीके से 
श्वास छेने का सारा यंत्र काम में लाया जाता है, और फेफड़ों 
के कुछ भागों को जिन में दूर से दूर की भी हवा की कोठरी 
शामिल है, कसरत मिल जाती है । छाती का खोखला चारो 
आर फैल जाता है । आप यह भी देखेंगे कि. पूरी सांस 
वस्तुत: नीची, मध्य और ऊंची तीनों सांसों की मिलावट है 
जो ऊपर दिये हुए क्रम से एक दूसरे के पश्चात्‌ शीघ्रता से 
इस तरद्द जारी रहती हूँ कि जिस से एक सम, छगातार, पूरी 
सांस बन जाती है । । 
यदि आप बड़े शीशे के सन्मुख इस श्वास का अभ्यास 
करेंगे तो आप को बड़ी सहायता. सिल जावेगी, और यदि 
आप हार्थों को पेट के ऊपर रकखें रहेंगे तो आप को गति भी' 
सालूम देगी | श्वास खींचने के अन्त सें कभी कभी कन्धों को 
थोड़ा ऊपर उठा देना अच्छा द्वोता है, इस तरह इंसली की 
हड्डी के उठ जाने से दुहने फेफड़े की ऊपरी छोटी छूलरी में भी 
हवा प्रवेश कर जाती हैं; यही स्थान कभी २ टयूबरक्यूछोखिस 
( 7'पर०" ०पा०४४७ ) नामक बीमारी के फेलने की जगद्द है । 
अभ्यास के शुरु में पूरी सांख को प्राप्त करने में कुछ 
थोड़ी बहुत दिक्कत माल्म देगी, परन्तु थोड़े ही - अभ्यास से 
आप पक्के हो जायंगे; ओर जब आप इसे एक बार प्राप्त कर 
लेंगे तब फिर सांस की पुरानी रीतियों में न जायंगे । 


कल 





पन्द्रहवां अध्याय । 
सही साँस लेने का प्रभाव। 


पूरी सांस लेने से जो छाभ दोते हैं उनकी मद्दिमा जितनी 
ही कद्दी जाय थोड़ी है। जिस शिष्य ने पहले के' 
सफ़हों को ध्यान से पढ़ छिया हैं उसको तो दम समझते हैं 
कि इन छाभों को गिनाने की शायद दी आवश्यकता द्वो । 
पूरी सांस के अभ्यास से पुरुष या स्ली क्षयी रोग और 
अन्य फेफड़ों के रोगों से निर्भय दो जाते हैं, सर्दी जुकाम 
होने की सम्भावना दी नहीं रहती ओर इसी प्रकार श्वास की 
नालियों के रोगों का भय जाता रहता है । क्षयी रोग क्षीण 
जीवट के कारण, जो श्वास में कम हृ॒वा खींचने से हो जाता 
है, होता है। जीवट की क्षीणता से शरीरयंन्न, कीटाणुओं 
के हमलों के छिये अपना द्वार खोल देता है । अधूरी सांस 
लेने से फेफड़ों का एक बढ़ा भाग निष्क्रिय हो जाता है, 
और ऐसे ही भाग कीठाणुओं को न्योता देते हैं, जो पहले 
' निवेल रेशों पर हमरा करके बहुत शीघ्र बबोंदी की धूम मचा 
देते हैं। फ्रेफड़ों के अच्छे स्वस्थ रेशे कीढाणुओों से छड़ जाते 
हैं, और फेफड़ों के रेशों को अच्छे और स्वस्थ बनाने का एक 
मात्र उपाय यहीं हे कि फंफड़ों से समुचित काये लिया जाय। 
क्षयी रोग वाले मनुष्य प्रायः सब संकीण छाती के होते 
हैं। इसका कया अथे है ? इसका फेवर यद्दी अथ है कि थे 
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सजुष्य अनुचित रीति से सांस लेने की आदत' सें पड़ गये थे 
ओर इसलिये इनकी छाती न तो विकसित हो सकी ओर न 
फैल सकी । जो मनुष्य पूरी सांस का अभ्यास रखता है 
उसकी पूरी चौड़ी छाती द्ोती हे, संक्षीण छाती वाछा मनुष्य 
भी यदि इस रीति सांस छेने का अभ्यास करेगा तो उसकी 
छाती भी विकसित होकर स्वाभाविक विस्तार को पहुँच 
जावेगी । ऐसे .सनुष्य यदि अपने जीवन का आदर करते हैं 
दो उन्हें छाती के खोखछ को विकसित करना चाहिये । जब 
कसी आप को मालूम हो कि आप अनुचित रींति से सर्दी खा 
रहे हैं ओर ज॒कास होने की संभावना है तो आप खूब ज़ोर 
से पूरी सांस का अभ्यास करके जुकाम को रोक सकते हूं । 
यदि बहुत सर्दी खा गये हों ता कुछ सिनट तक खूब अच्छी 
तरह पूरी सांस छीजिये जिससे आप छा सारा शरीर तम- 
तमा जायगा । बहुत से जुकाम पूरी सांस ओर अधूरे भोजन 
द्वारा अऋचछे किये जा सकते है । 
झउघिर की उत्तमता अधिकांश उसछी फेफड़ों भें उचित 
दीति से आक्सीजन से सिश्रित होने पर अवरूंबित दे, यदि 
से आक्सीजन थोड़ी मात्रा में मिलता है तो वह खराब हो 
जाता है, ओर अनेक प्रकार की गंदगियों से भर जाता 
है, ओर शरीरयंन्र पोषण के अभाव से हानि उठाता है 
ओऔर उझधिर से गंदगियों के न दूर होने के कारण वस्तुतः 
विषैछा दो जाता है | चूकि सारा शरीर, पल्येक इंद्रिय और 
प्रत्येक अवयव पोषण के छिये रुघिर पर अवछंबित हैं, इस 
लिये अस्वच्छ रुधिर का प्रभाव सारे शरीर यंत्र पर अवश्य 
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बहुत बुरा असर डाछेगा ।. “उपाय बहुत सरल ह-योगी की 
पूरी सांस का अभ्यास कीजिये । है 
अनुचित सांस लेने से आमाशय ओर अन्य पोषण के 
अवयव हानि उठाते हैं । आक्सीजन की कमी के कारण 
केवल वे अपुष्ट ही नहीं रहते, किन्तु, चूकि पचने और शरीर 
में अपनाये जाने के पहले भोजन का रुधिर में से आक्सीजन 
छेना अत्यन्त आवश्यक दे, इसलिये यह बात स्पष्ट दे कि 
अधूरी सांस से पाचन और अपनाने की क्रियायें कितनी 
: निबल हो जाती हैं। और जब अपनाना अथांत्‌ रसग्रहण 
- की क्रिया स्वाभाविक और ठीक नहीं रहती, तब शरीर के 
पोषण में दिल पर “दिन कमी द्वोती जाती है, भूख संद पड़ 
जाती है, शारीरिक वलू घट जाता है और शक्ति क्षीण हो 
जाती है ओर मनुष्य सूखने ओर हीन द्वोने रूगता हैं। ये सब 
बातें उचित सांस के अभाव से होती हैं । 
अनुचित सांस स्तर नाड़ियां अर्थात्‌ ज्ञान और शक्ति के 
तंतु भी हानि उठाते हैं क्योंकि मस्तिष्क, मेरुदंड, बाड़ी 
केंद्र ओर स्वयं नाड़ियां भी, जब रुधिर द्वारा अधूरा पोषण 
पाती दूँ तब शक्ति की धाराओं को उत्पन्न करने, सेंचय करने 
' ओर प्रवाहित करने का अयोग्य ओज़ार बन जाती हैं । 
ओर यदि पुष्कक आक्सीजन फेफड़ों द्वारा अरहण न किया 
जायगा तो वे अवश्य अपुष्ट- रह जावेंगी । इस विषय का 
एक ओर भी पटल है कि यदि .उचित सांस न ढी जायगी 
तो नाड़ियों की शक्ति धारायें, बल्कि यों कहिये कि स्वयं वह 
शक्तियां जिनसे कि धारायें ,उत्पन्न द्ोती हैं, क्षीण हो जाती 
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हैं; परंतु यह एक प्रथक्‌ ही विषय है जिसका वर्णन इस 
किताब के अन्य अध्यायों में किया गया है; और यहां हमारा 
यह असिप्राय है कि आप के ध्यान को इस बात की ओर 
आकर्षित करें कि अनुचित सांस के कारण नाढ्रीजाल की 
कारीगरी शक्ति संचालन करने 'की क्रिया से असमथे होती 
जाती है । | 

पूरी सांस के अभ्यास करने के अभ्यास में श्वास द्वारा ह॒वा 
भीतर खींचते समय, छाती और पेट को प्रथक्‌ करने वाली 
चंद्र सिकुड़ती हे ओर यकृत्‌ , आमाशय तथा अन्य अवयवों 
पर हलका दवाव डालती है; जो क्रिया फेंफड़ों की गति के 
ताछ से सिल्कर इन अवयवों को सुछायमियत से मर्देल 
किया करती है, ओर उनकी क्रियाओं को उत्तेजित करती है । 
ओर उनके स्वाभाविक दाय्यों को उत्साहित करती हैं । 
प्रत्येक श्वास का सीचना इस भीतरी कसरत से सहायता 
पहुंचाता है ओर पोषण तथा मलत्याग के अवयवों सें स्था- 
साविक उघिर संचार करके सद॒द करता .है। ऊँची ओर 
सध्य सांसों सें इस सीतरी मदन फे छाभों से अवयव वंचित 
ही रह जाते हैं । 

आज फल पश्मिमी संसार शारीरिक शिक्षा की ओर 
बहुत ध्यान दे रद्दा है, यह वड़ी अच्छी बात है । परन्तु अपने 
इस प्रवछ उत्साह में वह इस वात को न भूछ जाय कि बाहरी 
ही मांसपेशियों की कसरत ही सब कुछ नहीं छैे। भीतरी 
अवयवों को सी व्यायाम की आवश्यकता छे, ओर इस 
व्यायास के लिये प्रकृति का उद्देश पूरी सांस का लेना है । 
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प्रकृति का प्रधान औज्ञार, इस व्यायाम के छिये, छांती भोर 
पेट के बीच वाली मांस की चदर है । इसकी गति से पोषण 
और मलत्याग के प्रधान २ भवयव संचालित होते रहते हैं; 
और यह प्रत्येक श्वास और प्रश्चास में उन्हें दूयाती और मर्दून 
करती है, उनमें रुघिर प्रवाहित करती ओर फिर निचोड़ 
डाछती दे, जिससे अवयवों में शक्ति भरी रहती है। कोई 
अवयवब या शरीर का भाग क्यों न हो, यदि उसका व्यायाम 
न होगा तो वह शने: २ चेकाम हो जायगा, और अपना काम 
न करेगा; और चदर की क्रिया द्वारा भीतरी व्यायाम को न 
कराने से वीमारी की दशा उत्पन्न हो जाती है, पूरी सांस 
कथित चद्दर को मुनासिय हरकत देती है और मध्य तथा 
ऊपरी छाती को काम देती है। यह अपनी क्रियाओं द्वारा 
सचमुच “ पूरी ” है । 

केवछ पश्चिमीददी शरीर शासतत्र की दृष्टि से, बिना पूर्वीय 
' विज्ञान और दशेनों के संबंध के, यह योगियों की पूरी सांख 
की क्रिया, प्रत्येक पुरुष, स्त्री और बच्चे के लिये, जो खास्थ्य 
को प्राप्त और संचित किया चाहता है, अत्यन्त आवश्यक है । 
इसकी सरलूता ही के कारण सहरस्तों मनुष्य इस पर ध्यान 
नहीं देते, ओर पेचीदे तथा खर्चाले तरीक़ों से स्वास्थ्य की 
तछाश में संडार का संडार घन खचे कर देते हैं । स्वास्थ्य तो 
द्वार पर उपास्थित हे, ओर वे ध्यान नहीं दते । सच दे जिख 
पत्थर, को थवई अस्वीकार करता हे, वही पत्थर स्वास्थ्य- 
मंदिर के प्रधान कोने पर का पत्थर है । 





सोलहवां अध्याय |. 
श्वास दो अभ्याक्ष ।: 


यो | बहुत प्यारी है। पहल 

योगियों की, साफ़ करने वाली श्वासक्रिया है जि 
गियों के फेंफड़े इतने खुदढ़ और बलवान हो जाते हैं. 
साफ़ करने वाढ्ी धवासक्रिया ह्वारा प्रत्यक श्वास के अभ्यास 
को समाप्त करते हैं, ओर छमने इस किताव में इसी तरीके 
को अलनुखरण किया है | हम योगियों के उस अभ्यास छो 
सी देते हैं, जिससे नाड़ियों में शाक्ति संचालित होती है, और 
जो अभ्यास युगों से उनमें प्रचलित चछा आता है, औ 
के 
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श्वास के अभ्यास । | १४५ . 
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जा का छाफ करने चाला श्वासाकऋ्रधा । 

योगी छोग एक प्रकार की श्वासक्रिया का, बड़े मन से, उस 
समये अभ्यास करते हैँ जब उन्हें फेफड़ों को साफ करन या 
फेफड़ों में हवा को प्रवाहित.कर देने की आवश्यकता होती दहै। थे 
अपनी ओर खास क्रियाओं के प्रत्येक अभ्यासों के अन्त में भी इसे 
करते हैं, ओर हमने इस क्रिताव में इसी रीति का अनुसरण 
किया हूँ । यह सफ़ाई की खास क्रिया फेफड़ों को साफ़ करती 
ह ओर उनमें हवा प्रवाहित कर देती है; और यह फेंफड़ों की 
हवा वाली कोठरियों को उत्तेजित करती हैँ ओर खास लेने 
के अवयवों को चौकन्ना बना कर उनको स्वस्थ दशा में रखने 
की चेष्टा करती है। इन बातों के अतिरिक्त यद्द क्रिया सारे 
शरीर को बहुत ताज्ञा कर देने वाढी पाई गई है। वक्ता 
छोगों और गवैयों के जब श्वास के अवयव थक जावें तब 
इसे वे बहुत सुख दायिनी पावेंगे । 

( १ ) पूरी सांस भीतर खींचो । 

(२ ) कुछ सेकड तक दवा को भीतर ही रोक रक्‍्खो । 

(३ ) अपने ओठों को वैसा बना छो जेसा स्रीटी बजाने 
में बजाने में बनाते हो ( परन्तु गाछों को मत फुछाओ') तब 
' ओठों के बीच वीछे छिद्र स बड़े ज़ोर से थोड़ी हवा बाहर 
फेको | क्षण भर ठहर जाओ, हवा रोके रहो, और फिर थोड़ी 
और हवा ज़ोर से फेंको । तब तक थोड़ा रुक २ कर यही 
क्रिया करते. जाओ, जच्च तक कुछ हवा निकछ न जाय | याद 
रक्‍्खो कि ओठों के बीच के छिद्र से इवा निकालने में बहुत. 
बड़ा जोर लगाना चाहिये । 


हा 
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जय सल्ुष्य थक्त फर सुस्त हो गया हो उस समय यह 
क्रिया बहुत द्वी ताज़गी देने घाली पाई जायगी। एक बार 
. परीक्षा करने से शिष्य इसके शुर्णों को भ्रढ्ली भांति समझ 
जायगा । इस कसरत का तब तक अभ्यास करते जाओ जब 
तक यह स्वाभ्राविक रीति से और सरलता पूर्वक न होने छगे; 
ज्यों कि यह इस किताब में दी हुई अनेकों कसरतों में प्रत्मक 

अन्त में की जाती है, और इस छिये इसे बहुत अच्छी 
चरद्द से सिद्ध कर छेना चाहिये । 
योगियों की नाडीबचलूविधायिनी श्वासक्रिया । 

यह योगियों की भ्रढ्ढी भांति जानी हुई कसरत है; वे 
इसे मनुष्य के छिये सबसे बड़ी चाड़ियों को उत्तेजित करने 
वाली और शक्ति देने वाडी क्रिया ( महोौषधि ) समझते हैं । 
इसका असिप्राय नाड़ीजाछ को उत्तेजित करना और नाड़ी 
बल शक्ति, वथा जीवट को विकसित ओर पुष्ट करना है । इस 
अभ्यास से चाड़ीकेन्द्रों में उत्तेजक दवाव का प्रभाव पड़ता हे: 
जिससे सारा चाड़ीजाछ उत्तेजित 'और शक्तिसम्पन्न हो जाता 
है, और जिससे सारे शरीर में नाड्ीबछ का अधिक प्रवाह 
फल जाता 

( $ ) सीधे खड़े हो .। 

( ३ ) पूरी सांस खींचो ओर उसे रोक रक्खो |. 

(३ ) अपनी भझ्ुज्ञाओं को अपने स्रामने सीधा फेलाओ, 
ये छुछ ढीली रहें, बहुत तनी न रहें, उनमें केचछ इतना ही 
वर दिया जाय कि वे फेली रहें । 


श्वास के अभ्याक्ष । १७७ 


(४ ) धीरे २ द्वार्थों को कंधों की ओर खींचो, शने: २ 
मांस पेशियों को संकुबचित करते जाओ ओर उनमें बल देते 
जाओ, जिससे कि कंधों तक पहुँचते २ मुट्टियां इतनी कड़ी बेंघ 
जायें कि उनमें कंपर्कंपी की गति आज जाय | 

(५ ) तब मांस पेशियों को कड़ी ही रकखे हुए, मुद्ठियों 
को धीरे २ आगे फैलाओ, और बढ़ी तेज़ी से पीछे छाओ 
( कड़ी ही रकखे हुए ) ऐसा कई बार करो । 

( ६ ) मुँह की राह ज़ोर से हवा छोड़ दो । 

( ७ ) फेफड़ों को साफ करने वाली श्वासक्रिया कर डाछो । 

इस कसरत की खूबी मुद्ठियों की पीछे खींचने वाली 

'तेज्ञी पर, मांस पेशियों में छगाये हुए ज़ोर पर और फकड़ों 
को ह॒वा से भरे रहने पर अवलूम्बित है। इस कसरत की 
परीक्षा ही करन सर इसकी महिमा का अनुभव होगा | यह 
जैश्नाम देने में अद्वितीय है, जेसा कि पश्चिमी मित्र कहा 
करते ड्ं ह् 


हे ॥/ 
योगियों की चवाणीविधायिनी श्वासक्रिया । 





योगी छोग वाणी शुद्ध करने के लिये भी एक रीति की 
श्वास-क्रिया करते हैं। वे अपनी' आश्थयजनक आवाजू के 
लिये विख्यात होते हैं, जो दृढ़, सुचिकन, साफ़ ओर तुरही 
के शब्द की भांति दूर तक पहुँचने'वाढी द्ोती हैं । वे इस्री 
विशेष रूप की श्वासक्रिया का भ्रभ्यास्र किये हुए हैं जिससे 
उनकी आवाज मधुर, सुन्दर छोचदार हो गई है जौर उसमें 
. बह वर्णनातीत विशेष प्रवाहिनी होने का गुण जा गया है 


श्छ्८ हृठयोग । 
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और इतनी शक्ति भर गई है। नीचे दी हुईं कंसरत एक 
समय में उत्त सब गुणों को देवेगी यदि शिष्य जी .छगा कर 
इस क्रिया का अभ्यास करेंगे । यह बात समझ रखना चाहिये 
कि इस रीति की ख्ासक्रिया का कभी दी कभी अभ्यास 


करना चाहिये ओर इसे श्वास लेने का एक तरीक़ा ही न बचा 


छेना चाहिये | 

(१) पूरी सांस वहुत घीरे २ पर रूयातार नाक द्वारा 
खींचो, ओर श्वास खींचने में जितना समय छेते बने, छो । 

( २ ) कुछ सेकंड तक उसे रोक रक्‍खो । 

( ३) बड़े ज्ोर से एक ही झोंके में कुछ हवा खूब मुँह 
फेछा कर छोड़ दो । 


( ४ ) स्राफ़ करनेवाली श्वासक्रिया द्वारा फेफड़ों को 
डी 


आराम दे दो । 


वोलने और गाने में केसे शब्द उत्पन्न किया जाता है. 


४5 


उसके विषय में योगियों के गहल विचारों में प्रवेश-नच करके 
हम यह कहना चाहते हैं कि तजरबे से उन्हें विद्त हुआ है 
कि आवाज्ञ का सुर, राग और शक्ति केवछ गछे के शाव्द्क 
अवयतचों ही पर अवलूम्बित नहीं हैं, किन्तुं, चेहरे की मांज- 
पेशियां आदि भी इस विषय से अधिक प्रभाव रखती हैं। 
बहुत से चौड़ी छातीवाले केबछ धीसी आवाज़ पेदा करते हैँ 
और अन्य छोटी छातीवाले आशम्रर्यजनक वछ ओर गुण की 
आवाज़ पैदा करते हैं। यह एक मनोरंजक उदाहरण परीक्षा 
करने के योग्य है। एक आइने के सामने खड़े हो, और मुंह 


बटोर कर सीटी बजाओ और मुंह की. सूरत और चेहरे की “ 


श्वास के अभ्पास | १४६ 
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आक्ृति को स्मरण रक्खो, तब बोलो अथवा गाओभो, जैसा तुम 
खभावत: बोछा या गाया करते हो और तब उनके अन्तर 
पर ध्यान दो | तब फिर कुछ क्षण तक सीटी बजाओ ओर 
तव विना ओठों और चेहरे की स्थिति बदले हुए छुछ गाओ 
और देखो कि कैखा छचीछा, मधुर, साफ़ और सुन्दर स्वर 
उत्पन्न होता है | 

नीचे लिखी हुई योगियों की सात कसरतें फेफड़ों, मांस- 
पेशियों, अंथियों और हवा की कोठरियों आदि को विकसित 
करनेवाली हैं। वे बहुत दह्वी सरछ पर आश्रयेजनक रीतिसे 
छाभदायिनी हैं। इसकी सरछता के कारण तुम इनसे वि- 
मुख मत हो, क्योंकि ये योगियों की सावधानी की परीक्षाओं 
ओर अभ्यार्सों का प्रतिफल हैँ ओर अनेक पेचीदा कसंरतों 
का सारांश हैं; अनेक कसरतों के अनावश्यक भार्गों को छोड़ 
कर केवछ आवश्यक भागों से ही ये कसरतें वनी हें । 


(? ) थासत का रोकना | 


यह बहुत ही सुझ्य कसरत है जो श्वास छेनेवाले अवयवों 
और फेफड़ों को विकसित और पुष्ट करती है ओर इसके 
अधिक अभ्यास से छाती भी फेलती है। योगियों को यह्‌ 
बात विदित हुईं हे कि कभी २ फेफड़ों को हवा से खूब भर 
कर श्वाख को रोक रखने से बड़ा ही छाभ दोता हे, फेवछ 
श्वास ही छेन के अवयवों को नहीं, किन्तु, पोषण के अवयवों 
 नाड़ीजाल ओर रुधिर को भी ; उन्हें यह विद्त हो गया हे 
कि श्वास को समय ४ पर रोक रखने से उस हवा की सफ़ाई 





2७७ हुठयोग । 








जो पहली सांसों की हवा फेफड़ों में शेष रह गह 
झुधिर में अच्छी तरह स्रे आकसीजन., मिश्रित 

मी जानते &े कि इस प्रकार से रोकी 
छल रही पदार्थों को बटोर छेती पे ओर जब खास 
ली जाती है तो अपने साथ शरीर यन्त्र के इन 
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प्रकार साफ़ करती हे जैसे अतड़ियों को जुल्ाब स्राफ करता 
है। योगी छोग इस कसरत का उपदेश आमाशय, यहक्तत्‌ 
जौर रुघिर के अनेक विकारों में करते हैं, ओर यह भी जाना 
गया छे कि इससे सांस का बद्वूपन, जो फेफड़ों में कम हवा 
जाने से उत्पन्न होता है, दूर दो जाता है। हम शिष्यों से 
आग्रह करते हूँ कि वे इस अभ्यास पर अच्छी तरह खे ध्यान 
दें क्‍योंक्ति इसमें बड़े २ गुण हैं। नीचे छिखी हुई शिक्षाओं 
से इस्र क्रिया का साफु अनुभव दीगा:-- 


( १ ) रसीघे खड़े हो । 

( २ ) पूरी सांस भीतर खाँचो । 

( ३ ) तब तक आस को भातिर ही रोके रहो जब तक 
उसे आरास से रोक सको | 

( ४ ) खुले मुँह से श्वास को बाहर निकाल दो । 

( ५ ) साफ करनेवाली सांस की क्रिया कर डालो | 


पहले तुम बहुत थोड़े अर्से तक श्वास को भीतर रोक 
खक्ोगे, परन्तु थोड़े अभ्यास से तुम्हें बहुत उन्नति जान. 
पलुेंगी । यदि अपनी उन्नति जानना चाहते द्वो तो घड़ी ले छो। 


(३ 


श्वास फे अभ्यास | १५१ 








(२ ) फ्रेंफड़ों की क्ोठारयों को उत्तेजित करना | 

यह कसरत फेफड़ों की हवा वाढी फोठरियों को. उत्तेजित 

करने के जभिप्राय से की जाती है; परन्तु प्राराम्भक शिष्यों 

. को इसमें अधिकता न करनी चाहिये ओर बड़े ज्ञोर से ता 
इसे कभी भी न करना चाहिये। किसी २ को पहले इस 
क्रिया से चक्तर आने छंगेगा, ऐसी दशा में उन्हें कसरत छोड़ 
कर थोड़ा उसी जगह टहल छेना चाहिये । 

(१) सीधे खड़े हो । 

(२ ) धीरे २ शर्म: २ श्वास भीतर खींचो । 

( ३) खास भीतर खींचते समय हाथों की अंगुलियों के 
छोरों से छाती को ज़रा २ ठोंकते जाओ और ठोकने के स्थान 
को बदलते रहो | ह 

(४ ) जब फेफड़े भर जावें हवा को भीतर रोक रक्‍खो 
और छाती पर दथेढियों से धीरे २ थापी दो । । 

( ५ ) साफ़ करनवाली क्रिया कर डालो । 

यह कसरत सारे शरीर को सुश्ध देने वाढी ओर उत्तेजित 
करने वाढी है ओर यह योगियों का विख्यात अभ्यास है। 
अधूरी सांस छेने से फेफड़ों की बहुत सी हवा की कोठरियां 

' क्रियाद्दीन द्वो जाती हैं और इसी से म्तप्राय हो जाती हैं । 
जिसने बरसों से अधूरी सांस लिया है उसे इन सब बिगड़ी 
हुई हवा की कोठरियों से पूरी सांस द्वारा एकबारगी पूरा कास 
लेना ओर उन्हें काय में उत्तेजित करना बहुत सररू न होगा, 
परन्ठु इस कसरत से धीरे २ वह अभीष्ट सिद्ध हो जायगा। 
यह कसरत अध्ययन भौर अभ्यास के योग्य है । 








श्प्‌२्‌ हृठयोथ । 
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( ? ) पसालियों को लचीला बनाना | 








हम समझा भाए हैं कि पसलियां मुछायम हड्डी ( छुरी ) 
द्वारा जोड़ी गई हैं, जिनमें बहुत फेलाव दो सकता है । उचित 
सांस लेने में पसलियां प्रधान काम करती हैं, ओर उन्हें कमी 
कभी विशेष अभ्यास दे देने से ओर उनके छचीछूपन को 
ठीक रखने से अच्छा ही होगा । अस्वाभाविक रीति से और 
बैठने और खड़े होन के कारण, जेखा कि रिवाज होगया है, 
पसलियां सख्त और वे छचीडी हो जाती है। इस कसरत 
से वह दोष दूर हो जायगा। 

( १ ) सीधे खड़े हो । 

(२ ) हाथों को दोनों बग़छों पर एक २ करके इतसे 
ऊंचे कांखों के पास रकखो जितने ऊंचे आराम से रख सको, 
ऊँगूठे पीछे की ओर हों, हथेलियां छाती की वबगलों पर हों 
और छँगुलियां आंग की ओर छाती पर हों। 

( ३ ) पूरी सांस भीतर खींचों । 

(४ ) हवा को भीतर ही थोड़ी देर रोक रक्खो । 
. (५) तब धीरे २ छाती को दवाना शुरू करो और 
खाथ ही श्वास को भी छोड़ते जाओ | 

(६ ) सफ़ाई की क्रिया कर डाछो । ह 
इस अभ्यास को थोड़ा ह्वी करना, इसमें अधिकता न 
करनों । ु | " 
ह ( ४ ) छाती का फैलाना । 
- अपने काम पर झुके रहने से छाती संक्ीणे हो “जाया 
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श्वास फे अभ्यास । 'श्प्‌३े 


करती है, इस कसरत से स्वामाविक दशा प्राप्त होती है और 
छाती फेलती है । ह 

(१ ) सीधे खड़े हो । 

(६४ ) पूरी सांख भीतर खींचो । 

(३ ) हृवा को भीतर ही रोक रक्खो । 

(४) दोनों द्वाथों को आगे फैलाओ और दोनों बन्द 
सुद्ठियों को कंधों की उंचाई के समान उंचाई पर रक्खो । 

(५ ) खूब झोंका देकर झुजाओं को सीधा पीछे बग़लों 
की ओर कंधों की सीध में छाओ ।* | 


कक 
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(६ ) तब फिर स्थिति ४ में छाओ; फिर स्थिति ५ में छे' 
जाओ । ऐसा कई बार करो । | 
( ७ ) खुले मुँह से ज्ञोर से सांस छोड़ दो । 
(८ ) सफ़ाई की क्रिया कर डाछो। 
इसका कम ही कम अभ्यास करना, अतिशय न करना । 
(५ ) टहलने वाली कपतरत । 
(१ ) सिर ऊँचा, ठुड्डी तनिक भीतर खिंची हुईं, कंधे 
पीछे दबे हों ऐसी स्थिति में बराबर क्रदमों से टहलो | 
( २ ) पूरी सांस भीतर खींचो, गिनते जाओ ( मनही 
' सन ) १, २, ३, ४, ५, ६, ७, ८, एक गिनती एक क़दस पर 
जिससे ८ की गिनती तक इ्वास॒ का खींचना पूरा हो जाय । 
, (३) नाक द्वारा धीरे हवा को छोड़ों, पहले की भांति 
| गरिनते जाओ-१, २, ३, ४, ५, ६, ७, ८-एक क़दम पर एक 
गिनती । । ह 


्‌ 


१५७ हठयोग । 
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( ४ ) श्वार्सों के बीच में बिना श्वास के रहो, चछना 
जारी रक्खो ओर गिनते जाओ १, ९, ३, ७, ५, ६, ७, ८ 
एक क़दस पर एक गिनती । ह 

(५ ) तब तक करते जाओ जब तक थकावट न मालूम 
होने छगे । फिर थोड़े अर्सखे तक आरास कर छो, ओर फिर 
खुशी दो तो शुरू करो । दिन में कई बार ऐसा करो। 


७ रे हु छा ८ ४. ४ & किक 
कोई कोई योगी १, २, ३, ७, की गिनती तक श्वास को 
भीतर ही रोके रहते हैं और फिर ८ तक की गिनती में छोड़ते 
हैं। जो तर्रक्ना अधिक पसन्द पड़े उसी का अभ्यास करो | 


( $ ) ग्रातःकाल की कसरत । 


( १ ) जंगी तरीके से सीधे खड़े हो, सिर ऊंचा, आंखे 
सामने कंघे पीछे दवे, घुटने कड़े ओर हाथ बगलों सें हों । 

(४२ ) पेर की अँगुरियों पर धीरे २ अपने शरीर को 
छउठाओ, साथ द्वी साथ पूरी सांस भी भीतर खींचते जाओ 


जह 


(३ ) इ्वास का भीतर हो कुछ सेकड तक रोक रदेखों उसी 
स्थिति में बने रहो । 
( ४ ) धारे २ पहली स्थिति में आओ, साथद्दी धीरे २ 
' नाक द्वारा श्वास सी छोड़ते जाओ । ' 
(५ ) सफ़ाई वाली सांस की क्रिया कर डाछो | 


ह०० पल 0] 


बिक ९ न 
( ६ ) कई बार इस क्रिया को करो, कभी अकेछी वाई 
टांग से काम छो, कभी अकेली दहनी टांग से । 





न्‍ 


श्वास के अभ्यास । १५४ 


न्याय 











जा कम्काम्पाम्य्पानकम इनक ककन्पका 


(७ ) रुषिरतंचार का उत्तोजेत करना | 

(१) सीधे खड़े हो । 

(२ ) पूरी सांस.खींचो ओर रोको | 

( ३ ) थोड़ा आगे झुको ओर एक छड़ी या बँंत को दृड़ता 
से पकड़ा, ओर शने:ः २ अपने कुछ बल को उस पकड़ में 
लगादो । 

(४ ) पकड़ को छोड़ दो, पहली स्थिति में भा जाभो 
आर धीरे २ खास को छोड़ो । 

( ५) कई बार एंसा करो | 

( ६ ) सफाई वाली क्रिया से समाप्त कर डाछो । 

' यह कसरत बिना छड़ी और बेंत के भी हो सकती है; 
केवड कल्पित छड़ी को पकड़ो परन्तु बह पूरा लगाओं। यह 
कसरत रुधिरसंचार को उत्तेजित करने के कारण योगियों 
को बहुत प्यारी है, क्योंकि इस से रुधिरापवाहक धमनियों 
का रुधिर छोरों की ओर दौड़ता है, और रुधिरोपवाहक 
शिराओं का रुधिर हृदय और फेफड़ों की भोर दोड़ता है, 
जिससे यह उस आक्सीजन को ग्रहण कर सके जो हवा के 
साथ श्वास द्वारा खींचा गया है। अधूरे संचार की दशा में 

' फेफर्डों में पूरा रुधिर दी नहीं होगा कि जो आक्सीजन को ' 
प्रहण कर सक आर शरीर यंत्र पूरी सांस का पूरा छाम नहीं 
उठा सकता | ऐसी दशाओं सम॑ विशेष करके, इस कसरत का 

, कभी २ पूंरी सांस की कसरत के साथ-अभ्यास कर छेना 
बहुत छाभदायक द्ोगा | 
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खुफ्रगियों के श्वासविज्ञान में पहछी शिक्षाओं में सब 
से प्रधान शिक्षा यह है कि नाक द्वारा सबंदा 

सांस लेना चाहिये, और मुँद्द के द्वारा सांस छेने की आदृत 
छोड़ दंना चाहिये। 

श्वास लेने के अवयव मनुष्य के शरीर सें एस बने हुए 
हैं कि वह नाक ओर मुँह दोनों द्वारों से सांस ले सकता है, 
परन्तु किस द्वार से वह्‌ सांस छे यह विषय बहुत ही प्रधान 
है, क्योंकि एक द्वार से सांस लेने से तो स्वास्थ्य ओर बल 
का छाभ होता हे ओर दूसरे द्वार से सांस लेने से रोग ओर 
नचलछता सख्ता ह । 

सलुष्य के लिये सांस छेने का डाचित त्तरीक़ा नाकों ही 
द्वारा सांस लेने का हे, इस बात की शिक्षा दंने की आवश्य- 
जता न पड़ती, परन्तु खेद है कि इस सीधी सादी बात में सी 
सभ्य मनुष्यों की मूखता आश्चथयजनक हे। हस खब प्रकार 
की जीविका के मनुष्यों में ऐसे मनुष्यों को पाते हूँ जिनकी 
आदत मुँह ही से सांस छेने की है, ओर ये सनुष्य, अपने बच्चों 
को भी मझुँद्द से. सांस लेने की पूरी इजाजूत स्री दे देते हैं जिससे , 
उन्हें भी सुंह ही से सांस छेने की आदत पड़ जाती है । 


0... 


सभ्य सनुष्यों की बहुत स्री बीमारियां निश्चय इसी सुद्द 
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से सांस लेने की प्रचक्तित रीति के कारण उत्पन्न द्ो जाती हैं । 
जिन बच्चों को मुँह से सांस लेने की सुविधा मिल जाती है, 
वे क्षीण जीवट ओर निवेल संगठन के खाथ वृद्धि पाते हैं, 
-और यौव्रनावस्था में स्वास्थ्य में गिर. जाते हैँ ओर जीण 
रोगी हो जाते हैं । वहशी मनुष्य की माता बेहतर बतांव 
करता है, क्‍योंकि वह खाभाविक्त प्रवृत्ति का अछुसरण करती 
है, और बह अपने बच्चों को ऐसी रीति से रखती है कि वे 
अपने छोटे ओठों को बन्द किये रहते हैं ओर नाक ही से 
सांस लेते हैं। जब वच्चा सो जाता है तो बह उसके सिर को 
आये की ओर थोड़ा झुका देती है, जिस स्थिति से बच्चे का 
मुँह चन्द हो जाता है और उसे नथनों द्वी से सांस छेना 
आवश्यक दो जाता है । यदि हम छोगों की सभ्य माताएँ भी 
_ इसी तरकीब को ग्रहण कर छेतीं तो मनुष्य जाति का बड़ा 
उपकार हो जाता । 
मुँह से सास लेने की घाणित आदत से वहुत सी सास्प-' 
किंक बीसारियां पैदों हो जाती हैं, इसी कारण से जुकाम 
ओर फेफड़े सम्बन्धी बीमारियां उत्पन्न होती पाई गई हैं । 
बहुत से मनुष्य जो दिखावट के छिये दिन को मुँह बन्द किये 
रहते हैं, रात को मुँह ही से सांस छेते हैं और इस तरह 
बहुधा बीमारी घुला छेते हें। सावधानी से की गई वैज्ञानिक 
परीक्षाओं द्वारा जाना गया है. कि वे जंगी सिपाही और 
जहाज़ी जो अपना-मुँह खोछ कर सोते हैं, - साम्पर्मिक बीमा- 
रियों के आक्रमण में उन छोगों की अपेक्षा अधिक पड़ा करते 
हैं, जो नथन्नों द्वारा उचित सांस: छेते हैं। एक उदाहरण में 
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वर्णन फिया गया हैं कि एक बार एक जंगी जहाज में 
| विदेश में था, शीतलछा की बीमारी वबा रूप सें फेली, 
र इस वीमारी से जितनी मौतें हुईं सब उन्हीं मनुष्यों की 
गे सुंह से सांस लेने वाले थे, नाक से सांस छेने वाला 
सलनुष्य भी न मरा। 
खास लेने के अवयर्बों की रक्षा करने के साधन छत्ना 
ओर धूछनिवारक आदि नथनों ही में बने हें । जब खांस 
झुँह से ली जादी है, तो मुंह से छेकर फेंफड़ों तक हवा को 
छानने वाढी या हवा की घूछ और अन्य पदा्थों को रोक 
रखने वालढी कोई चीज नहीं है। मुँह से फेफड़ों तक धूछ 
धक्कड़ और गंदी चीजों के लिये स्राफ़ रास्ता है और खास 
लेने का खारा ओजार भरक्षित है। इसके अतिरिक्त ऐसी 
अलज्लुचित सांस से वहुत सद हवा भी फेफड़ों तक पहुंच जाती 
है। और उन्हें द्वानि पहुँचाती है | श्वास के अवयवों का सूझ 
जाना प्राय: झुँह से ठंढी दवा की सांस लेने से होता है । जों 
मनुष्य रात को मुँह से सांस लेता है वह खबरे उठते ही मुंह 
में जलन ओर गले में सूखेपत का अनुभव करता है। वह 
प्रकृति के नियमों में से एक प्रधाव नियस का उल्लंघन कर रहा 
है और बीमारी का बीज बो रहा है। 
एक चार फिर स्मरण कर छीजिये फि श्वास के. अवयवों 
को रक्षित रखने के छिये मुँह में कोइ साधन नहीं है; सद हवा, 
धूलछ घक्ड़, तरह २ की खराब चीजें ओर कीटाणु सरलता से उस 
द्वार में हो कर फेफड़ों तक पहुंच सकते हैं। इसके विपरीत नथनों 
ओऔर यार के भीतर की नाहियों में प्रकृति ने इस विषय के सम्बन्ध 
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में बड़ी सावधानी से इंतज्ञाम कर दिया है। नथने बहुत 
संकीणे हुआ करते हैं ओर घूम घुमाव के साथ नालढियों द्वारा 
बने हैं, और द्वार पर ऐसे खड़े २ भ्नगिनत वालछ रखते 
हैं जो हवा को कूड़े करकट से स्राफ करने के लिये छत्ना 
और चलनी का'काम देते हैं, जब इवास बाहर आती है तब - 
इस कूढ़े करकर्ट को छेती आती है । नथने केवछ इसी मुख्य 
बात को नहीं करते, किन्तु, वे झ्वास्र में छी हुई हवा को 
गरमस कर देने का भी एक. प्रधान कास करते हैं। लम्बी, तंग 
आर टेढ़ी मेढ़्ी नालियों गरम ठसलसी श्ििल्ठी से मढ़ी द्दोती 
हैं, ओर जब हवा इनमें आती है तो गरम दो जाती है, जिस 
से वह गछे ओर फेफड़ों के नाजुक अवयवों को हामि न 
पहुँचावे । 
लुष्य को छोड़ कर और कोई जानवर झुँद्द खोल कर 
नहीं सोता ओर न मुंह से सांस लेता, और असल में यह 
विश्वास किया जाता दे कि केवल सभ्य द्वी मनुष्यों ने प्रकृति, 
की क्रियाओं का अवहेलन किया है, ओर वहणशी जातियां 
तो सवेदा सही सांस लेती हैं । यह सम्भव है कि मनुष्यों ने 
यह अस्वाभाविक आदत अस्वाभाविक रहन, निवलूकारी 
विछास और अधिक उष्णता के कारण प्राप्त की हो । 
नथनों के. साफ करने छानने और चाछने वाले यंत्र के 
कारण हवां गले और फेफड़ों के नाजुक अवयवों में जाने के 
योग्य.हो जाती है; क्‍योंकि जब तक वह प्रकृति के साफ 
करने वाले यंत्र से साफ नहीं की जाती तथ तक वह इन 
अवयवों में पहुंचने के योग्य नहीं होती । जो कूड़ा करकट 
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नथनों की चछढनियों और आद्र'झिल्लियों द्वारा रोक लियेः जाते - 
हैं, वे बाहर आने वाली सांस के साथ बाहर निकाछ दिये 
जाते हैं, ओर यदि वे बहुत शीघ्रता से एकत्र हो जायें या 
चललियों सर वध कर भीतर चले जाय॑ तो प्रकृति छींक पेदा 
करके, जा धक्का देकर इन्हें बाहर निक्ाछ फेंकती है, दसारी 
रक्षा करती है । 

हवा जब फेंफड़ों में प्रवेश करती हे तो बाहरी हवा से 
उतना भिन्न हो जाती है, जितना भ्रभके से साफ़ किया हुआ 
पानी चहवसेे के पानी से भिन्न होता है। नथनों की पेचीदा 
साफ़ करने वाली कारीगरी, जो हवा की गनन्‍्दगियों ओर मे 
को बाहर ही पकड़ कर रोक रखती है, उतनी ही प्रधान है, 
जितनी मुँह की क्रिया छोट फलों के बीज और मछलियों के 

दि को पकड़ कर आमाशय में जाने से रोक रखने 
प्रधान हे । 

मुंह से श्वास लेने से ओर एक यह दोप द्वे कि नथनों 

क्वी मालियां कम व्यवहार में आन के कारण साफ़ और 
निष्कंटक नहीं रह सकतीं ओर वे सेली हो कर बन्द. पड़ 
जाती हैं और बीमारी में सुब्तला हो जाती हैं। जैसे आवागसन 
न होने से सड़कों पर घास ओर झाड़ू झंखाड़ उग आते हैं, 
बेस द्वी व्यवहार सं न छाय जाने से नथने भी कड़े- करकट 
से मर जाते हैं । + 

जिस मजुष्य को नाक ही से सांस लेन की आदत है. 
वह बंद और जबदी हुई नार्कों से दुःखी नहीं हो सकता; 
, परन्चु उनके छाभ्र के छिये, जो थोड़ा बहुत मुंह से सांस लेने 
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के आदी हैं, और जो स्वाभाविक और सही तरीके से सांस 
लिया चाहते हैँ नथनों के साफ़ करने का रास्ता बतला देना 
अच्छा होगा कि सथने साफ़ ओर कूढ़ा करकट से रहित 
हो जायें। 

योगियों की प्रचलित रीति यह हैं कि नाक से थोड़ा 
"पानी ऊपर को चढ़ा छें और उसे गले में उतार दें, जहां से 
वह मुंह की राह बाहर निकाछ दिया जा सकता है! कोई 
हिन्द योगी पानीभरे बतेन में अपना चेहरा डुबो देते हैं 
ओर नाक से पानी खींचते है, परन्तु इस तरीके में अधिक 
अभ्यास की आवश्यकता है, ओर पहली रीति इससे अधिक 
. आसान और इतनी ही छाभदायक है | 

दूसरी अच्छी विधि यद्द है कि खिड़की खोल छें और 
उसके पास बेठ कर खुब स्वच्छन्दता से सांस लें, एक नथने 
को उँगली या अंगूठ से बन्द करके दुसरे से हवा भीतर खींचें, 
फिर उसे बन्द करके पहले से हवा खींच । इसी प्रकार नथनों 
को बदलते हुए बड़ी देर तक सांस छेते रहें । यह रीति भी 
नथनों को वाधाओं से रहित बना देगी | 

हमने शिष्यों से नाक द्वारा सांस लेने का, यदि उनकी 
. आदत ऐसी न हो तो, आग्रह करते हैं और उन्हें समझाए देते 
हैँ कि इस बात को वहुत छोटी बात समझ -कर इसमें 
छापरवाही न करे। 


१ 


 ज 


अठरहवां अध्याय । 
शरीर के अणुजीव । . 


हलुत्योग यह शिक्षा देता है कि जैसे भौतिक जड़ पदार्थ 
परमाणुओं से बने हैं. वेसे द्वी यद्द शरीर देहाणुओं 

( 0०७ ) से बना हैं, और प्रत्येक देहाणु अपने में एक 
अणुजीव धारण किए है, जो देहाणु की क्रियार्भो पर शासन 
करता है । ये जीव, अत्पमान्ना सें विकाश पाए हुए चेतन्य 
मासस के अल्प अंश को धारण करते हैं जिस की चेदना से 
प्रत्येक देहाणु अपना काय उचित दीति से करता है। ये 
चेतनांश मनुष्य के केन्द्रवर्ती मच के आधीन होते हैं, इसमें 
सन्देह नहीं; ओर जब कभी चेतनापूवक या अखेतनावस्था 
में खद्र से जाज्ञा होती है तो उसका पालन करते हैं। ये 
लणुजीव चेतनाएं अपने २ कार्यों भें पूरी योग्यता दिखिलाती 
हैं। इन देहाणुओं की चुननेवाली क्रिया, जिसके द्वारा ये 
रुघिर से आवश्यक पोषण को तो खींच छते हैं, और 
अनावश्यक द्रव्यों को छोड़ देते हैं, इस चेतना का एक अच्छा 
उदाहरण है, पाचन ओर रखाकषेण आदि की क्रिया देद्माणुओं 
की चतन्यता दि्खिछाती है, ये देह्याणु चाहे प्रथकू २ या अनेक 
समुदायों में गोल बांधे हों। क्षत अथोत्‌ जखम का पूरा 
करना, देहाणुओं का शरीर के उस ओर दौड़ना जहाँ उनकी 
अत्यन्त भावश्यकता है, ओर ऐसे सेकड़ों उदाहरण जो परीक्षा 
करने वाछों को विद्त हैं, योगियों को यद सूचित करते हैं 


शरीर के अखुजीयव । १६३. 
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क्रि प्रत्येक देहाणु में जीव है | योगी की दृष्टि में प्रत्येक देद्दाणु 
एक जींवित वस्तु है जो ,अपना स्व॒तन्त्र जीवन निवोह कर 
रही है। ये देदाणु किसी अभिप्राय से समुदाय वांध लिया 
फरते हैं, और प्रत्येक समुदाय अपनी सामुदायिक चेतन्यता 
दिखाता है, जब तक कि वह समुदाय .बँधा रहता है; 
समुदाय फिर एकत्रित होकर बड़े पेचीदा २ संगठन बनाते 
हैं, जिन संगठनों में कुछ उच्च फोटि की चेतनाएँ हुआ करती हैं । 

जब पार्थिव शरीर की मृत्यु होती दे तब ये देद्दाणु प्रथक्‌ 
ओर छिलन्न भिन्न हो जाते हैं और तव सड़ना शुरू दो जाता 
है। वह वलछ, जिससे ये देह्दाणु एकत्र रकखे गये थे, भव 
चला गया; और अब ये देह्दाणु स्व॒तन्त्र द्वो गये कि अपनी २ 
राह लें भथवा नये समूह स्थापित करें। कुछ तो आख पास 
के पौधों के शरीर सें चले जाते हैं, और अन्त में घूम फिर 
कर किखी जानवर के शरीर में आ जाते हैं; दूसरे पोधों ही 
.की देद्द में बने रहते हैं, कुछ ज़मीन में पड़े रहते हैं; परन्तु 
इन देहाणुओं के जीवन में अनन्त और अनवरत परिवर्तन हुआ 
करते हैं। एक नामी छेखक ने कहा है कि “मौत केवल 
जीवन का रूपान्तर है, और एक पार्थिव रूप का नाश होना 
दूसरे के बनने की प्रस्तावना है ।”” हम इस देहाणु जीवन 
की प्रकृति और क्रियाओं छा संक्षिप्त वणेन अपने शिष्यों 
को सुना देंगे कि शरीर के इन जीवाणुओं का जीवन केसा 
होता है । 

शरीर के देहाणुओं में तीन तत्व होते हैँ:--(१) द्रव्य, 


| की. 


जिस वे मनुष्य के खाए हुए अन्न स प्राप्त करते हैं; (३२) श्राण 


१६७ । इृठयोग । 
अथोत्‌ जीवद शक्ति, जिससे थे काये करने में समर्थ होते हैं, 
और जिसे वे हमारे खाए हुए अन्न, पिए हुए पानी भोर 
सांस छी हुई हवा से छास्र उठाते हैं; (३) चेतना या चित्त 
जो सबे व्यापक सन से ग्रहण किया जाता दे | हम पहले इन 
अणुओं के जीवन के भीतिक अंग का वर्णेन करेंगे । 

जैसा हम ऊपर कह आये हैं, प्रत्येक जीवित शरीर 
नन्हे २ देहाणुओं का समूह दे। यह शरीर के शरत्येक भाग 
के सम्व॒स्ध भें--सख्त हड्डियों से छेकर मुठायम से मुछायम 
रेशों तक--दांत की कड़ी सढ़न से छेकर आद्रे झ्लिद्ली के नाजुक 
भागों तक--सही है। इन देहाणुओं की भिन्न २ शकले होतीं हें, 
जो उनके विशेष कार्यो तथा क्रियाओं के अनुकूल होती हैं । 
प्रत्येक देहाणु, सब प्रकार से प्रथक्‌ २ व्यक्ति होते हैं, यद्यपि 
ये देहाणु समूह की चेतना के. आधीन होते हैं; बड़ा समूह 
छोटे समूह पर शासन करता है; और अन्त में मलुष्य का 
केन्द्रस्थ मन सव के ऊपर निरीक्षण रखता है। संगठन का 
काये, या कस से कम उसका अधिकांश भाग, प्रवृत्तिसानर 
के अधिकार में होता है । 

ये देहाणु सबेदा काय में लगे रहते हैं, शरीर के सब 
कतेव्यों का पालन किया करते हैं, प्रत्येक के ज़िस्मे अछगः ए्‌ 
कास होता है जिसे वे अपनी योग्यताज्ुखार पूरा २ करते 
रहते हैं। कुछ देहाणु फालतू रहते हैं और वे आशज्षा की 
प्रतीक्षा किया करते हैँ ओर अकस्मात्‌ जो -काये आ जाय 
उसे करने के लिये तैयार रहंते हैँ। अन्य देहाणु क्रिया- 
शीछ फाम काजी होते हैं और नाना प्रकार के स्रार्वों और 





शरीर के अणुज़ीव । श्द्प 
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द्रवों को बनाया करते हैं, जिनकी आवश्यकता देह की 
मिन्न २ क्रियाओं में पड़ा करती है । कुछ देदहाणु एक 
स्थानीय होते ह-दूसरे आज्ञा की प्रतीक्षा में स्थायी रहते हे. 
पर आज्ञा पाते ही गमन कर दुते 6ै। कुछ दंहाणु सबंदा 
यात्रा किया करते हैं; इन में कुछ यात्रा ही करते कास 
करते हैं और कुछ भणु अन्तर दे २ कर यात्रा करते हैं। 
इन यात्री भ्रणुओं में कुछ तो भारवाहक द्वोते हैं, कुछ यात्रा 
किया करते है, ओर सागे से जहां आवश्यकता दंखत हूं वहां 
काये करके फिर आगे बढ़ते हैं, कुछ सफ़ाई फे काम में छगे 
रहते हैं; कुछ के ज़िम्मे पुछिस का काम रहता है। देहाणुओं 
का जीवन, जब उनके कुछ समूद्दों पर दृष्टि डाी जाय तो 
एक उपनिवेश की गवर्नमेंट के समान दिखाई पड़ता है, जो 
गवर्नमेंट कि सहकारिता ओर सहयोगेता के सिद्धान्तों पर 
चलाई गई द्ो। प्रत्येक देह्दाणु अपने काये को समूह भर के 
, छास के छिये करवा है, प्रत्येक अणु सब की भछाई के छिये 
काम करता है, ओर सब मिल कर परस्पर भलाई का .काम 
करते हैं। नाड़ीजाल के देहाणु शरीर के प्रद्मेक भाग की 
ख़बर मस्तिष्क को पहुंचाते हैं, ओर मस्तिष्क की आज्ञा शरीर 
के प्रत्येक आवर््यक भागरगों में पहुचाते हूँ, ये ततारबर्क्नी के 
जीवित तार हँं। नाड़ियां नन्हे २ देद्दाणुओं से बनी हुई हें, 
इन देंहाणुओं में सूंड़ के सहश कुछ भाग निकछा रहता है, 
एक की सूंड दूसरे को ओर दूसरे की . तीसरे को स्पश किए 
रहती है, इस प्रकार झंखछा बन जाती हे ओर इसी शृंखला 
. द्वारा प्राण गति करता हे । 





१६६ हुठयोग । | 


््यण 





शक .म 





प्रत्येक मनुष्य के शरीर में छाखों २, करोड़ों २, देहाणु 
भारवाहक, चलते कामकाजी, पुलिसमेन, सिपाही आदि का 
कास करते रहते हैं; यह अनुमान किया गया है कि एक घन 
इंच रुघिर सें कस से कम ७५००००००००० केवछ छा २ 
देहाणु हैं। औरों के छेखे को छोड़िए ! यहद्द बड़ी विस्तृत 
जाति है। ही 
रुधिर के छाल देहाणु जो, भारवाहक होते हैं, रुघिराप- 
वाहक घधमनियों ओर रुघिरोपवाहक शिराओं में बहा करते 
, फेफड़ों से आक्सीजन छेकर शरीर के अंगों भोर प्रस्यंगों 
से पहुंचाया करते हैं, जिससे उन अंगों प्रत्यंगों को जीवन 
ओर शक्ति मिला करती है। जब रुधिरोपवाहक शिराओं 
द्वारा ये वापस आते हैं तो देह-यंत्र के निकम्मे द्रव्यों को छेते 
जाते हैं, जिन्हें फेफड़ा बाहर फेंक देता है। तिजारती जहाज 
की भांति ये जाते और आते दोनों सफ़र में घोझा छादते हैं । 
अन्य देहाणु घमनियों और शिराओं की दीवारों ओर रेशों में 
हो कर घुस जाते हँ और मरस्मत आदि का काये, जिसके 
लिये वे भेजे गय हैं, करने लगते हें । 
झधिर के छार देहाणुओं अथातू सारवाहकों के अतिरित्त 
ऐर भी कई भ्रकार के देहाणु रुघिर में होते हँ। इस में 
लिसमैन और सिपाही बड़े ही मनोरंजर होते हें। इन 
देहाणुओं का काय है कि ये देह यंत्र को उन कीठदाणुओं से 
सुरक्षिद रक्खें जिनसे शरीर में बीमारी या पीड़ा. पहुंचने की 
आशंका हो | ज्यों ही कोई पुछीयख देहाणु ऐसे कीटाणु को 
पाता है त्यों द्वी वह इससे छिपट जाता है और इसे निगल 


१८६ 


१4 


। 


न्‍औक | 


76य 48, 


शरीर के अगुज्ञीव । | १७ 
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जाने की चेष्टा करता है, यदि यह बहुत बड़ा न हो । यदि 
यह बहुत बड़ा हुआ तो वद्द अन्य देहाणुओं को मदद के 
लिये बुलाता है, और यह संयुक्त सेना उस कीटाणु को 
पकड़े २ देह यंत्र के किसी छिद्र के पास छे जाती है और 
उसे बाहर निकाल देती है। फोड़े, फुनसियां आदि इसी 
प्रकार के कीटाणुओं के निकाले जाने के उदाहरण हैं, जहां'* 
ये शरीर यंत्र के पुलीसमैन विषेले कीटाणुओं को निकालते हैं | 
रुधिर के छाछ कीटाणुओं को बहुत काम करना पड़ता 
है। वें शरीर के अंगों में आक्सीजन पहुंचाते हैं, वे अन्न से 
ग्रहण किए हुए पोषण को शरीर के उन अंगों में पहुंचाते हैं 
जहां नई रचना या मरम्मत के छिये इसकी आवश्यकता 
होती है। वे पोषण में से उन्हीं २ तत्त्वों को खींच लेते हैं 
: जिनसे आमाश्षयिक द्रव, छार, पेनक्रियाटिक द्रव, पित्त, दूध 
इत्यादि २ बनते हैं और फिर इन पदार्थों को काये के अनुकूछ 
'उचित परिमाण में मिछाते हैं। वे हज़ारों काम किया करते 
हैं ओर सर्वदा काम में छगे रहते हैं, जैसे चींटियां सबेदा 
काम में छगी रहती हैं; पूर्वीय आचाये बहुत दिनों से इन 
 अणु जीवों को जानते आये हैं ओर इनके अस्तित्व और 
इनकी क्रियाओं के विषय में अपने शिष्यों को शिक्षा देते 
आये हैं। परन्तु यह बात पश्चिमी विज्ञान के लिये शेष 
रह गई हैं कि वह इसका चृहत्‌ भौर सुविस्दत वर्णन करे |. 
हम छोगों के जीवन के प्रत्येक क्षण में ये देहाणु- उत्पन्न , 
हुआ और भरा करते हूँ। ये देद्दाणु खूब बढ़ कर तब फिर 
भागों सें विभक्त दो जाने के कारण दूसरे देद्दाणुओं को जन्माते 


श्द्चट ; हठयोग । 
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हैं, पहला देदाणु फूछने छगता है और फूछते २ दो भागों में 
हो जाता है, और बीच में: जोड़नेवाली कमर रहती है, फिर 
यह कमर टूट जाती है ओर एक देद्दाणु के स्थान में दो देहाणु 
8 ' कप ०३० ८ रे 
हो जाते हैं। फिर नया देह्याणु दो भागों में विभ्क्त होता हें; 
इस प्रकार क्रिया जारी रहती है। 
ये देहदाणु शरीर को अपने आप नया बनाए रखने की 
फ्रिया करने के छिये समर्थ बनाए रहते हैं। मानव शरीर 
कप ५ आम ॥0 | बे न कि 
का प्रद्मयेझ भाग छगातार परिवार्तित हो रहा है और इसके 
रेशे बदुछ जाया करते हँ.। दसारा चमड़ा, हड्डियां, बार, 
मांसपेशियां इत्यादि खब में जनवरत मरम्मत हुआ करती है 
बे ८ च्े े खे 
भोर ये ठीक बनाई जाया करती हैं । हमारे नखों को नए हो 
रण छ ० कल ० कप मं कर! > क 
जाने में क़रीब २ चार सद्दीने छगते हैँ; चमड़े के नये होने में 
स् ४:९० 
४ सप्ताह छगते हूँ । हमारे शरीर का प्रत्येक अंग लूगावार 
रदी हुआ करता और नया बना करता है, सरस्प्तत 
जारी रहती है । और ये नन्हे २ कारीगर देहाणु उन मजदूरों 
के दल हैं, जो इस आमखश्चयेजनक काये को किया करते हैं। 
इन नन्हे २ कारीगरों के करोड़ों २ के दुछ घूम श कर ओर 
जग ही श्र कप 32 
एक जगह पर स्थित हो २ कर हमारे दरीर में रद्दी रशों की 
रे पे के. है कक 
जगद्द पर नई सामग्री जुटाया करते ओर पुराने निकस्मे 
हानिकारक कर्णो को शरीर-यन्त्र के बाहर किया करते हैं । 
नीच जन्तुओं में प्रकृति प्रवृत्तिमानस को पूरा अवकाश 
ओर विस्तृत क्षेत्र देती है; परन्तु ज्यों २ जीवन उच्च पदची 
धारण करता है ( भरथात्‌ ऊंची थोनि में आता है) त्यों २ 
बुद्धि विकसित होने छगती.है भोर अवृत्तिमानस का क्षेत्र संकु- 


काया 


शरीर के अणुज्ञीव । श्द्‌े 
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चित होता जाता है। उदाहरण के छिये कीड़ों ओर मकोंड़ों 


को देखो, तो वे नयी दांगों, पंजों इत्यादि के जमा छेने में 
समथे होते हैं। घोंध तो अपने खिर के कुछ भागों को भी 


, नया बना लेते हैं, यहाँ तक कि यदि उन्तकी आंखें नष्ट हो 


० आस 


हो जायें तो न३ आंखें भी पेदा कर छेते हैं। कोई २ मछछियाँ 
अपनी नई पूंछ पेदा कर छेती हैँ | छिपकली आदि नई पूंछें, 
इडियाँ, मांसपेशियां और अपनी रीढ़ की हड्डी के भी कुछ 
भागों को नया पेदा कर लेती हैँ । नीचातिनीच जन्तु को 
अपने खोए हुए अंग को फिर से पेदा करने का अधिक से 
अधिक सामथ्य है, ओर वे अपने को बिलकुछ नया बना 
खकते हैं यदि उनके शरीर का छोटा से छोटा भाग भी बचा 
हो जिस पर व नए भागों को पेंदा कर सकें । उच्च जन्तु 
ज्यों ९ उंचाई की सीढ़ी पर चढ़ते हैँ, तयों २ उनकी यह शक्ति- 
क्षीण होती जाती है । चूँकि मनुष्य सब से ऊँचा है इसलिये 
इसने तो अपनी रहन आदि की छुरीतियों से सबसे अधिक 
शक्ति खो दी | : छुछ अधिक सिद्ध योगियों ने इस प्रकार 
के कुछ आश़्येजनक काये कर दिए हैं, और कोई भी हो, 
यदि बैये के साथ अभ्यास करता रहे तो, प्रवृत्तिमानस और 
देहाणुओं पर अधिकार जमा कर शरीर के रोगी अंगों और 
निर्बे७छ भागों को चंगा कर सकता है। 

“ साधारण मनुष्य को भी चंगा करने की शक्ति है और 
यह शक्ति सवेदा काम करती है, पर अधिकांश मनुष्य इस पर 
ध्यान नहीं देते । किस्री ज़खम के अच्छे होने के उदाहरण 
पर विचार कीजिए। आइये देखें कि ज़जम किस तरह , पूरा , 


१७० । एृठयोग । 
होता है। यह बात आपके ध्यान देने ओर अध्ययन करने 
के योग्य है। यह इतनी प्रकट बात है दि हस इस पर ध्यान 
ही नहीं देते; परन्तु यह इतनी आश्रयेजनक वात है कि इस 
पर ग़रोर करने से शिष्य को विद्ति हो जायगा कि ज़ख़म को 
चंगा करने भें चेतनता की कितनी बड़ी महिमा प्रकट होती है। 
कल्पना कीजिए कि किसी मलुष्य का शरीर ज्खमसी 
हुआ है--अर्थात्‌ कहीं कट गया है या किसी बाहरी चीज्ञ के 
ल्य जाने से फट गया है । रेश, पंछा ओर उधिर बहाने की. 
नालियां, द्रवस्तावी मांसखंड, मांसपेशियां, नाड़ियां और 
कभी २ इृड्डियां खंडित हो जाती हैं और उनकी खशखला, 
टूट जाती है। जखम से रघिर बहने लगता, उसका सुंहद 
चिद्वत हो जाता ओर पीड़ा होने छूगती है| नाड़ियां इस 
“ समाचार को मस्तिष्क में पहुचाती है और तुरत सहायता 
पाने के छिये शोर मचाती हैं, ओर प्रद्बात्तिताचनस शरीर में 
इधर उधर खबरें भेजन छगता हैं ओर मरम्मत करने वाले 
देहाणुओं की उपयुक्त सेना को तछूव करता 'है, जो झपद 
कर खतरे के मुकाम पर पहुचती है। इस अस्से में ज़खमी 
रुधिर की नाछियों से बह २ कर झरुघिर, भीतर घुसे हुए 
बाहरी पदार्थों को धो बहाता है या धो बहाने की चेष्टा करता 
है; ये बाहरी पदाथे घूछ, मेछा ओर कीटदाणु इत्यादि हुआ 
करते हैँ और यदि भीतर रह जांय तो विष उत्पन्न कर दें । 
घिर जब बाहर की हवा के सम्पर्क में आता है तो जस 
जाता है, और सरेस की भांति छूसछसा पदार्थ बन जाता 
, और ज़खम पर पप़ड़ी डाछ देने की नाव डालता है ! 
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। करोड़ों देहदाण, जिनका कतेव्य मरम्मत करना है; मोक्े पर 
दौड़ कर पहुंचते हैँ और रेशों को जोड़न छग जाते हैं, और 
अपने काम में आशवयेजनक चेतन्यता और कमेण्यता 
दिखाते हैं। ज़खम के दोनों ओर के रेशों, नाड़ियों, रधिर 
की नालियों के देहाण बढ़ने छगते हैँ और करोड़ों नये 
देद्दणुओं को पैदा कर देते हैं, जो दोनों ओर से * आगे वढ़ 
कर अन्त में जुख़म के बीच में मिछ जाते हैं | पहले तो इन 
देह्णुओं का बढ़ना वेक़नायदे और निष्प्रयोजन की वृद्धि 
सा प्रतीत द्योता है; परन्तु थोड़े ही अर्स में शासक मानस 
ओर उघ्के अधीनस्थ प्रभाव केन्द्रों का द्वाथ प्रकट होने छगता 
है | रुधिर की नाछियों के नए देहाणु उस पार के उसी प्रकार 
के देहाणुओं से मिलने लगते हैं और नई नाढी वन जाती 
है जिसमें झघधिर फिर बहने छगे । जोड़्नेवाले रेशों के 
देदाणु अपनी दी भांति के अन्य देद्दाणुओं से मिल जाते हैं 
और चारों ओर से 'ज़ख़म को भरने छगते हैं । नाड़ियों के 
नए देहाणु प्रत्येक प्रथक्‌ सिर्रों पर बनने छगते हैं और वाल 
सददश रेशों को आगे बढ़ा-कर शने: २ तार जोड़ देते हैं. और 
फिर विना बाधा के समाचार आने जाने छगते हैं। जब यह 
भीतरी कुछ काम समाप्त हो जाता हे, और रुधिर की नाछियां, 
नाड़ियां ओर जोड़नेवाले रेशे जब अच्छी तरह से मरम्मत 
हो जाते हैं तब चमड़े के देंह्याणु काम-खतम करने में छिपट 
जाते हैं, ओर चमड़े के नय देद्दाणु बनने छगते हैं ओर जुखम . 
के ऊपर नया चसड़ा बन जाता है, जो ज़स्मम कि अब तक 
पूरा दो गया .रहता है । ये सब बातें बड़ी तरतीब से होती 


क्र हठयोग । 


0 





बनती न 


दिल 


जि तना ओर सुरोति झलकती है । ज़खम के चगा 
ने में जो जाहिया बड़ा सादा कास साह्म देता हे-साव- 
घान निरीक्षक सबंव्यापक प्रकृति की चेतन्यता को प्रद्यक्ष 
देखता हे-सष्टिक्रिया का प्रत्यक्ष उदाहरण पाता है। प्रकृति 
सवंदा इच्छुक रहती है कि अपन पढे को हटा छे ओर हस 
लोगों को भीतरी कोठरी की कारबाइयों को देखने दे; परन्तु 
हम वेचारे सूखे छोग उसके निमंत्रण की परवाह नहीं करते 
वरन्‌ विना ध्यान दिये ही चछ जाते हूँ और सूखता की बार्तों 
तथा हानिकारक कामों में अपने सानसिक वरू छो नष्ट 
करते हैं । 

यहां तक तो दुद्याणु के विषय में हुआ । देहाणु का 
सानस स्वेव्यापक सानस छा-जों चित्त का महत्‌ संडार हे- 
अंश है, और देद्ाणुओं के केंद्रस्थल के मानस से सस्बन्ध 
रखता है ओर उन्हीं द्वारा प्रेरित हुआ करता है; ये केन्द्रस्थछ 
के सानस ओर उच्चमानस के आधीन होते है, यह सिलसिला 
तब तक चढा जाता हे जब तक अत में सलुष्य के प्रव्ात्ति- 
सानचस तक नहीं पहुंच जाता । परन्तु देद्दाणु सानस बिना 
अन्य दोनों तत्वों-भोतिक द्रव्य और प्राण क--अपने को 
प्रगट करने भें समर्थ नहीं हो सकता । इसे अच्छी तरह से 
पचाए हुए अन्न से ताजी सामग्री ग्रहण करने की आवश्यता 
होती हे कि वह अपने प्रगट होने का साधन बना छे । इसको 
ग्राण भथांत्‌ जीवट शक्ति की भी आवश्यकता होती हे कि 
यह गति ओर काय कर सके | जीवन की तत्त्वन्नयी-मानस, 
द्रव्य ओर शक्ति-देद्दाणु तथा मनुष्य दोनों में आवश्यक है। 
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हम पहले के अध्यायों में पाचन के विषय में और रुधिर 
में पुषकल पोषणकारी सुपक्त सामग्री उपस्थिति करने की अधा- 
नता में, जिससे वह शरीर की मरम्मत ओर उसके भागों की 
रचना अच्छी तरह कर सके, वहुत कुछ कद्द आये हैं। इस 
अध्याय में हम यह बतला गए हैं कि केसे देहाणु उस सामग्री 
को शरीर के बनाने में व्यवहार करते हँ--कैसे वे उसका 
व्यवहार अपने ही बनाने में करते हैं. ओर फिर केसे वे अपने 
ही को वना लेते हैं । स्मरण रक्खो कि ये देहाणु जो इंटों की 
भांति प्रयुक्त द्वोते हैं, अपने चारों ओर अन्न से प्राप्त सामग्री 
को लपेट लेते हैं ओर अपने लिये मानो शरीर बना छते हैं; 
तब ये थोड़ा प्राण ले छेते हैं ओर उच्च जगद्द पहुंचते हैं, जहां 
इनकी आवश्यकता होती है, जहां ये अपने को बनाते हैं 
ओर स्वयम्‌ अपने नए रेशे, दृड़डी था मांखपेशी आदि का 
- भाग बन जाते हैं। अपनी देह बनाने के लिये बिना ससु- 
चित सामग्री पाए ये देहाणु अपना काम नहीं कर सकते, 
सच तो यह है कि जी ही नहीं सकते | वे सन्ुुष्य जो अपने 
द्वी आचरणों से क्षीण हो गए हें और जो अधूरे पोषण का 
दुःख भोग रहे हैं, उनके शरीर में काफ़ी देहाणु नहीं 
होते और इसलिये उनके शरीर की क्रिया उचित रीति से 
नहीं होती । देहाणुओं को सामग्री मिलनी चाहिये कि 
जिससे वे देह बना सकें, और एक ही तरीक़ा है जिससे 
उनको सामग्री सिलू सकती है--कि भोजन से पोषण प्राप्त 
किया जाय । जब तक देह-यंत्र में काफ़ी आाण न होगा, 
तब तक ये देहाणु अपने कार्यों के करने में पूंरी शक्ति नहीं 
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छगा सकते, जिससे सारे शरीर में जीवट की कमी प्रगट होने 
लगती है | 

कभी २ मलुष्य की बुद्धि इस प्रवृत्तिमान्स को इतना 
तंग कर देती है ओर इतना घुड़कती है कि बेचारा बेहूदा 
सागे ग्रहण कर लेता है और बुद्धि खे भय खाले छगता है 
आर अपन नित्य के काया को उचित रीति से नहीं कर 
सकता तथा दृहाणु ठीक नहीं पेदा किये जाते । ऐसी दक्ञाओं 
में जब बुद्धि अखछ बात को खसमझ्न जाती है, तव अपनी 
पिछली भूलों को सुधारना चाहती है ओर प्रवृत्तिमानस को 
ढाढ़्स देने छगती है फि “तुम तो अपने- काम को 
अच्छी तरद्द समझते हो, और अब तुम्हें अपना राज 
का पूरा अधिकार मिलेगा निश्चय रकखो” ओर फिर 
बाद हिम्मत दिलाने, तारीफ़ करने ओर उससे विश्वास र 
के शब्द कहे जाते हैं, तब प्रवुत्तिमानल अपने चित्तस्थेथ को 
धारण कर छेता है और अपने घर का प्रवंध करने छगता 
कभी २ यह प्रवृत्तिमानस अपने सालिक तथा अन्य दाहरि 
विपरीत पूर्व विचारों से इतना असिभूत हो जाता है 
वह घबड़ा उठता है और फिर इसके असली अवस्था र 
में बहुत समय छूंगता है कि यह ठीक शासव कर सके 
ऐसी दशा भें अकसर यह होता हे कि मातहती के देहाणु 
केन्द्रों के मानस, वस्तुतः वग़्ावत कर जाते हैं ओर सदर की 
आज्ञाओं को नहीं मानते । इन दोनों दशाओं सें सहुष्य के 
दृढ़ संकलप की--निमश्चित थाज्ञा की-ज़रूरत पड़ती है कि सारे 
शरीर में फिर से अमत चैन फेछ जाय जौर सुनासिद कास 
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होने छगे । स्मरण रखिए कि प्रत्येक इन्द्रिय अवयव और 
भाग सें किसी ने किसी प्रकार की चेतना होती है ओर दृढ़ 
इच्छा की अच्छी प्रवछ आज्ञा से विक्ृृत अवस्थाओं में भी 
प्रायः सुधार हो जाता है । 


न 2 ञ् 
उज्ञासवा अध्याय । 
शापनातीलटल अथों पर अधिकार । 


छ्स किताव के पिछले अध्याय से हम आपको ससझा 
आए हैं कि सानव शरीर करोड़ों नन्हे २ देहाणुओं से 

बनता है; प्रद्यक्ष के आधीन काफ़ी सामग्री रहती है कि वह 
अपना काम कर सके; काफ़ी प्राण रहता हे कि उसे आवश्य- 
कतानुसखार बढ मिलता रहे और पर्याप्त चेतना रहती है कि 
जिससे वह अपने काय को ठीक पथ पर कर छे जाय, प्रयक 
देहाणु एक्र सम्प्रदाय या वंश से सम्बन्ध रखता दे, ओर उस 
देहाणु की चेतना उस सम्प्रदाय या वंश के प्रय्यक देंहाणु 
की चेतना स छगाव रखती हे; सम्प्रदाय या वंश की 
सम्मिलित चेतना सससस्‍्त सम्प्रदाययानस बनती है । 
ये सम्प्रदाय री एक बड़े सस्ुदाय के जग हुआ करते हूं, 
और इसी तरह दर्जे बद्ज चला जाता है, जब तक सारे 
शरीर भर का एछ राज्य प्रवृत्तिमानल के अधिकार में होने 
के दर्जे तक नहीं पहुँच जाता, इन सम्प्रदायों ओर समूहों पर 
शासन रखना प्रव्ृत्तिमानस के कतेव्यों सें ले है और वह 
प्राय: अपना कास अच्छी ही तरह से करता है, यदि बुद्धि 
उससे हस्ताक्षेप न करे, जो कसी कभी अपने भय के खयाछात 
प्रवृत्तिसानस के पास भेज देती है या किसी दूसरे ही भकार 
सें उसे मूढ़ बना देती है। कभी २ इसके काये में बुद्धि इस 
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प्रकार बाधा पहुँचाती है कि वह पार्थिव शरीर को नियामैत 
रखने के लिये देहाणु चेतना को विपरीत और प्रतिकूछ आदतें 
पकड़ा देती है । उदाहरण के लिये कोष्ठबद्ध के रोग पर ध्यान 
दो, बुद्धि दूखरे काम में फँस रहने के कारण, शरीर को 
प्रवृत्तिमानस की आज्ञा ( द्वाजत ज़रूरी ) का पाछन न करने 
देगी, जोकि मलछाशय के देहाणुओं की पुकार पर जारी की 


: गई है. ओर न पानी की सॉँर्गों पर ध्यान देगी तो परिणाम 


थे 


यह द्ोगा कि भ्रवृत्तिमानस उचित भ्राज्ञाओं का पालन 
नद्दीं कर सकता और यह तथा देद्दाणु सम्प्रदायों में से कुछ 
ये दोनों घवड़ा कर किंकतेव्यविमूढ़ द्वो जाते हैं।. स्वाभा- 
विक आदत के स्थान पर घुरी आदतें पैदा हो जाती हैं और 
कभी २ किसी २ देद्दाणु सम्प्रदाय में एक प्रकार की बगावत 
उठ खड़ी हो जाती है । इसमें सन्देहं नहीं कि इसका कारण 
उनकी स्वाभाविक क्रियाओं में बाधा पहुँचाना रहता है 
अथवा उनके छिये और विपरीत रिवाजों का पैदा करना 
होता है, जिससे गड़बड़ उपस्थित दो जाती हैं। कभी २ 
ऐसा प्रतीत होता है कि छोटे" समूहों में से कुछ ( और 
कभी २ तो बड़े समूहों में स्र कुछ ) हड़ताछ कर देते हें, 


' और अनभ्यस्त तथा अनुचित कार्य जब उनके जिम्मे किये. 


जाते हैं, या उचित से अधिक काम डिया जाता है, या ऐसा 

दी कोई अन्याय होता है कि उन्हें उचित पोषण नहीं मिछता 

तो वे बगावत कर देते हैं । ये नन्दे २ देद्दाणु उसी तरह से 

कार्य करते हैं जैसे उस्रीं दशा में मनुष्य काये करते हैं; देखते 

वाढे और जांच करने वाले को दोनों की समानता आश्रर्य्य 
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जनक प्रतीत होती है । यदि सुप्रबन्ध न फर दिया जाय तो 
यह इदृड़ताछ ओर बगावत फेल जाय; और जब कथी अधूरा 
द्वी प्रबन्ध कर दिया जाता है तो ये देद्दाणु काम को तो करने 
छूगते हैं परन्तु अपनी योग्यतानुसार उत्तम काय करने के 
स्थान पर छदासीनता से बहुत थोड़ा काम करते हैं, सो 
भी जब कभी मन में आता है तब स्वभाविक दुशाओं को 
युनः स्थापित करने से, अच्छा ओर काफ़ी पोषण देले से, उन्त 
पर उचित ध्यान रखने से शनेः २ सुब्यवस्था प्राप्त होगी; परन्तु 
हृढ़ संकल्प से सीधा हुक्म देह्णु समूहों को देने से सुव्य- 
वस्था से शीघ्रता होती है | इस तरीके से कितनी जल्दी अमन 
चेन्न फिर स्थापित हो जाती है उसे देखने स आश्रय होता 
है । ऊँचे योगी शासन से घाहर के देह यंत्र पर आश्थयजनक 
अधिकार प्राप्त *र छेत हैं और शरीर के प्रत्येक देद्दाणु पर 
सीधी हुकूमत रखते हैं | भारतवर्ष के नगरों के योगी सी, जो 
झूठे योगी से थोड़ा ही बेहतर होते हैं, और जो पैसे छे -छिये 
अपनी. क्रियाएँ दिसलाया करते हैं, अपने देहाणुओं पर प्रभाव 
रखने के बहुत ही सनोर॑जैक उदाहरण दिखज़ा सकते हूँ 
इनकी कोई २ प्रदशनी तो लाजुक दिमाग वालों का घृणास्पद्‌ 
और सच्चे योगियों के छिये दुखदायी हो जाती हूँ, जब वे 
देखते हैँ कि ऐसी उत्तम योग क्रिया इस प्रकार अ्रष्ठ की 
जा रही है । । 
अभ्यास से बलवती बनी हुई दृढ़ इच्छा इन देहाणुओं 
र इसके खसूद्ों पर क्रेचछ साधारण धारणा द्वारा असर 
डालसे सें ससथे हो जाती है; परन्तु इस रीति के प्रयोग करने 
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'में शिष्यों के लिये अधिक साधना की आवश्यकता है। दूसरे 
तरीके भी हूँ, जिनके द्वारा शिष्य अपती दृढ़ इच्छा को कति- 
पय शब्दों के ध्यान पूवेक जाप से एकाग्र करके उसका अखर 
पहुँचा सकता है। पश्चिमी छोगों की स्वतः मंत्रणाएं और 
प्रंतिज्ञाएँ इसी प्रकार काम देती हैं। शब्दों के ध्यान पूर्वक 
जाप खे ध्यान और आकांक्षा पीड़ा के स्थान पर जम जाती 
हैं, ओर शने: २ दृड़ताल वाले दुंद्ाणुओं में अमन चैन स्थापित 
हो जाती है; वहां,पर कुछ प्राण भी पहुँचा दिया जाता है, 
इससे देहाणुओं को ओर भी अधिक शक्ति प्राप्त द्ो जाती है । 
साथ ही साथ पीड़ित स्थान का रुघिरसंचार भी बढ़ जाता 
है, ओर इससे देद्दाणुओं को अधिक पोषण ओर रचना की 
सामग्री मिल जाती हैं । 

पीड़ित स्थान पर अभीष्ठ प्रभाव डालने के लिये देहाणुओं 
को प्रवछ आज्ञा देने की बहुत ही सरहू विधि हृठयोगी छोग 
अपने शिष्यों को बतछाते हैं, जब तक वे घारणा युक्त आकांक्षा 

: का प्रयोग, बिना अन्य सहायता के करने में असमर्थ रहते 
हैं। यह सरक विधि यह है कि बाग़ी अंग या अवयव से 
“बात की जाय” उसे इस तरह की आज्ञा दी जाय, जेसी 
स्कूल के लड़कों के एक झंड या पछटन के रंगरूटों के एक 
स्काड को दी जाती-है। भाज्ञा-को स्पष्टता और हृढ़ता के 
साथ दो; अवयव से वही बात कद्दो जो तुम उससे कराया 
चाहते दो, आज्ञा को द्किमाना तौर से कई बार दुहराओ ।.. 

ःउस्र भाग पर, या पीड़ित भाग के ऊपर, के शग पर मुठायम 
थापी देने से वहां के देहाणुओं का ध्यान उस्री प्रकार आक- 
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पिंत हो जायगा जैसे किसी मनुष्य के कंधे पर ठोंक देने से 
बह झुक कर तुम्हारी ओर मुंह कर छेता है ओर तुम्द्दारी बातों 
को सुनने छगता है। अब यद्द मत ख्याल कर छो कि हम 
तुम्हें बतछाने की चेष्टा कर रहे हैं. कि देद्याणुओं के कान होते 
है ओर तुम्हारी भाषा को वे समझ जाते हैं; जो बात होती हे 
वह यह है कि हाकिसाना तोर से कहने से तुम्हें उन 
शब्दों द्वारा अगट की हुईं मानसिक मूर्ति की कल्पना में सहा- 
यता मिलती है, ओर उसका अभिप्राय सहाजुभावी नाड़ी में 
प्रवृत्तिमानस द्वारा प्रेरित होकर ठीक स्थर पर पहुँच जाता हे 
ओर देहाणु समूहों तथा देह्ाणु व्यक्तियों पर विद्ति हो जाता 

: है। जैसा हम ऊपर कह आए हैं, रुधिर ओर आण की अधिक 
पहुँच भी वहां दो जाती है, क्योंकि आज्ञा देने वाले मनुष्य 
के घारणासबछ ध्यान का उन्तपर प्रभाव पड़ता है। इसी 
प्रकार अन्य रोगनिवारक को आज्ञा भी दी ,जा सकती हैं; 
रोगी का प्रवृत्तिमानस उस. आज्ञा को प्रहण करके उसे 
दहाणुओं की बग्राबत के स्थान पर पहुंचा देता है । यह बात 
हमारे शिष्यों में बहुतों को छड़कों के खेलसी पूतीत होगी 
रन्तु इसके समर्थन के छिये अच्छे २ वज्ञानिक पूसाण और 
कारण हैं। योगी छोग इसे देहाणुभों तक आज्ञा पहुँचाने छा 
बहुत ही सरर तरीका समझते हैं । जब तक इस्रकी परीक्षा 
न कर छो तव तक इसे फ़जूछ समझ कर. फेंक न दो | यह्द 
शताब्दियों के जांच में अटछ बना हुआ है, और इससे बढ़कर 
और कोई त्रीक्ना अबतक काम करने का नहीं पाया गया है। 
यदि तुम अपने शरीर के किसी भाग पर. इस तरीक़े का 
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प्रयोग किया चाहते हो, या किसी अन्य के शरीर पर इसको 
*आज़साया चाहते हो, जोकि पूरा काम नहीं कर रहा है, तब 
उस अंग पर अपनी हथेढी से धीरे २ थापी दो और ( उदाह- 
रण के छिये ) यों कहो कि “ मुनो यकृत्‌, तुम्हें अपना काम 
अंच्छी तरह करना पड़ेगा--तुम इतने सुस्त हो कि मेरे मुआ- 
फ़िक्न नहीं हो, में दृढ़ आशा करता हूँ कि अबसे तुम अच्छा 
कास करोगे, चछो काम करो, हम कहते हैं इस मूखता को 
छोड़ो ” | ठीक ये ही शब्द्‌ आवश्यक्र नहीं हैं आपको जो 
शब्द णावें उन्हीं का प्रयोग कीजिए, परन्तु उनमें हाकिमाना 
स्पष्ट आब और आज्ञा होची चाहिए कि अवयव अपना काम 
करने छगे । इसी तरीके से हृदय के काम भी उन्नत हो सकते 
हैं; परन्तु हृदय को आज्ञा देने में बहुत सुछायमियत रखनी 
| चाहिए। क्योंकि हृदय के देहाणु समूह यकृत्‌ के देद्दाणु समूहों 
की अपेक्षा अधिक चेतनाशक्ति वाले हैँ और इनके साथ 
आदर का व्यवद्दार -करना चाधिए | हृदय को स्मरण दिला 
दीजिये कि “ में बेहतर काम की आशा करता हूँ ”; परन्तु 
आदर से कट्टिय; यक्षत्‌ की भांति इस पर घुड़की मत चढा- 
, इए। सब अवयर्बो की अपेक्षा हृदय का देद्ाणु समूह बहुत 
चेतना विशिष्ट है। यक्ृत्‌ का देहाणु समूह बड़ा मूख है, 
उसमें चेतना की कमी है, उसका स्वभाव खच्र का है; हृदय 
तो अच्छे कुलीन घोड़े की भाँति चेतन्‍न्य और चोकन्ना रहता 
है। अगर आप का यक्त्‌ बग्रावत करे तो उसको डांट कर 
' आज्ञा दो, उसके खच्चर स्वभाव को याद रक्खो। जामाशय 
' भी खासा चैतन्य है, यद्यपि हृदय की समता में नहीं है; 








श्द्  इंठयोग | 
- सलछाशय बड़ा फ़र्मावदीर है; यद्यपि इसके साथ बड़ा: जुल्म 
द्वोता है पर यह घीर बना रहता हैं। यदि आप सढाशय को 
आज्ञा दे कि हम इतने बजे सबेरे रोज सर ह्यागना चाहते 
हैं। बजे बतछा दीजिए ओर ठीक उसी वक्त पर मल्यथागने 
जाया कीजिए, अपने वचन को पूरा करते-रहिए, तो थोड़े 
ही दिनों में आप को माल्म हो जायगा कि मछाशय आप 
की आज्ञा की ठीक पावन्दी कर रहा है । एरन्तु स्मरण रखिए 
कि बेचारे सछाशय के साथ बड़ा दुग्यवहार हुआ हैं और 
उसको आपके बचतों का विश्वास करने में कुछ समय छगेगा। 
ल्लियों का अनियमित मासिकधर्स नियमित बनाया जा सकता 
है ओर स्वाभाविक आदत प्राप्त की जा सकती है। इसमें थोड़े 
ही मद्दीने लगेंगे | जिस तारीख को मासिकधर्म होना चाहिए 
उस तारीख़ को स्मरण कर छे, ओर प्रतिदिन उसी रीति से 
बताव करके, जिसका ऊपर वणन हो चुका है, मासिकृघस 
वाले दृहाणु समूह से कहँ कि ' अब सासिकधम के छिये 
इतने दिन ओर बाक़ी है, तुम तेयार रहना, अपने कास करते 
जाओ कि जब समय आधे सब ठीक रहे, जब समय बहुत 
तिकट आ जाय तो क़द्दों कि “ समय अब थोड़ा रह गया है, 
काम ठीक किए जाओ ?”? | मजाक़ की भाँति आज्ञा सत दो, 
किन्तु ऐसा कहो कि सानो तुम दिलोजान से कहते हो, ओर 
तब उस आज्ञा का पाछन होगा | बहुत से अनियमित स्री घर्मा 
को एक से छे कर तीन मद्दनों में इस. रीति से अच्छा होते 
पाया है | यह आपको दास्यजनक जान पड़ेगा, पर हम यही 
कहेंगे कि आप परीक्षा करके उसको जांच: ढीजिए। हमको * 





शासनातीत अंगों पर अधिकार । श्घरे 


यंद्वां इतना अवकाश नहीं है कि प्रत्येक रोग के लिये अछग २ 
प्रयोग बतछावें, पर आप ऊपर लिखी बातों से समझ जाइए 
कि पीड़ा स्थछ पर किस अवयव या देहाणु समूह का. अधि- 
कार है और तब उसको आशज्षा दीजिए। अगर आप इस 
इस वात को न ठीक कर सके कि कोन अवयव गड़बड़ 
रचाए है, तो आप कम से कम पीड़ा के स्थल को तो जान 
सकते हैँ, फिर शरीर के उसी भाग को आज्ञा दीजिए.। 
आपके लिए यह आवश्यक नहीं है कि आप प्रद्मेक रोगी 
अवयव के नाम जानें, आपका केवछ उस स्थरू पर आतश्षा 
देना चाहिए, यों कहिये “सुनो जी.... ... ..” । यह किताब 
रोगों को दूर करने के लिये नहीं उद्दिष्ट है, इसका आभिप्राय 
रोगों को न आने दे करः स्वास्थ्य ठीक रखने का है; परन्तु 
तो भी. कुछ थोड़ी बातें बाग्री अवयर्वों को मार्ग पर छा कर 
आपको सद्दायता पहुँचाने के छिये छिख दी गई हैं । 

ऊपर लिखी हुई रीतियों भौर उनके रूपान्तरों के प्रयोग - 
से जो आप को अपने शरीर पर अधिकार प्राप्त होगा उसको 
देख कर आप को आश्चय होने छंगेगा। तुम सिर से रुधिर . 
नीच बहा कर सिर की पीड़ा दूर कर सकते हो; आप ठंढे . 
द्वाथ पांव में अधिक रुघधिर संचार की आज्ञा दे सकते हैं 
ओर रुधिर संचार करके उसे गरम कर सकते हैं, हां, रुधिर 
के साथ प्राण भी अवश्य जावेभगा। आप रुधिर संचार में 
समता छा सकते हैं जिस से सारा शरीर उत्तेजित हो जाय | 
आप .शरीर के थके भाग को विश्राम पहुँचा सकते हैं। सच 
तो यह है कि यदि आप इस तरीके. को पैये के साथ जांच लें 


श्ष्छ हठयोग | .. 
झौर ठीक वर्तना सीख. लें तो इतना काये इस तरीके के 

प्रयोग से कर सफ़्ते हैं जिसकी हृद नहीं । अगर आप 

यह नहीं ठीक कर सकते कि कोन सी आज्ञा दें तो आप 

उस अंग से यद्दी कहें:--“सुनो. जी, अच्छे द्वो जाओ, 

हम चाहते हैं कि यह पीड़ा हट जाय, हस चाहते हैं कि 

छुस अच्छा काम करो” या ऐसी द्वी ओर बात कहो । 

इससे सनन्‍्दहें नहीं कि इसमें अभ्यास भौर पेय की, 
आवश्यकता है पर इनके बिना तो यह क्या, कोई भी बाठ 

प्राप्त नहीं होती । 


औीडल5 6६ / ७/ 5 जल टी डल भा 


 बीसवां अध्याय । 
प्राणशाक्ति | 


ह्यू[च शिष्य इस किताब को पढ़ेगा तो उसे मालूम हो 
जायगा कि हठयोग के आभ्यन्तरिक ओर बाह्य दो पटल 

हैं । आभ्यन्तारेक से हमारा यह अभिप्राय है कि कबल उन्हीं 
छोगों के छिय जो, विशेष शिक्षा की कुंजी पाए हुए हैं, ओर 
चाह्य स हमारा अमिप्राय ऊपरी, सर्वेगम्य का है । इस विषय 
का बाह्यपटरू भोजन से उचित पोषण ग्रहण करना, पानी 
से शरीर यंत्र की सिंचाई ओर मैलों की घुलाई करना, सूर्य 
की किरणों से व्राद्धि ओर स्वास्थ्य का छाभ उठाना, व्यायाम 
से बल प्राप्त करना, उचित इ्वास से छाभ उठाना, स्वच्छ 
' और ताजी हवा से फ़ायदा उठाना है । ये बातें पश्चिमी और 
पूर्वी दोनों दुनियाओं को माल्म हैं, योगी और अयोगी दोनों 
पर विदित हैं; इनके अभ्यास से छाभ दोते दें उनसे दोनों 
अभिन्न हैं | परन्तु इसका एक ओर भी पटल है, जो योगियों 
ओर थोड़े पूर्वीय छोगों को तो ज्ञात है पर पश्चमी छागें 
को और उनको जो योग के विषय से अनभिन्न हैं, विलकुछ 
अज्ञात है। इसके आशभ्यन्तर पटछ का आधार आण है। 
योगी छोग जानते हैं कि मनुष्य अपने भोजन से प्राण और 
पोषण प्राप्त करता है, पीन के पानी से प्राण प्राप्त करता है 
जोर सफ़ाई का काम छेता है; व्यायाम से श्राण और शारीरिक 


श्द्द्‌ हठयोग 


शा यम जाया या कायम ाका या का समय कान कमका 
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विकास प्राप्त करता है, सूथ की किरणों से प्राण और ताप 
दोनों श्रहदण करता है-हवा से प्राण और - आक्सीजब दोनों 
लेता है । यह प्राण का विषय सारे हृठयोग शाझ्घ में सिन्ा 
हुआ है ओर शिष्यों का इस पर गंभीर विचार करना चाहिए। 
जब प्राण इतनी प्रधान बात है तो ,इस प्रश्च पर विचार कर 
छेना चाहिए कि “प्राण क्‍या वस्तु हे (? 

हमन प्राण की प्रकृति ओर उसके छाभों का वर्णन 
“इबास विज्ञान? नामक छोटी किताब में कर दिया है । ओर 
हस इस किताब के सफहों में भी थे द्वी बातें भरकर इसे 
पूरा नहीं फिया चाहते, जो बातें एक किताब में प्रकाशित 
हो चुकी हैं | परन्तु इस विषय ओर कत्तियय अन्य विषयाँ 
को जो एक वार छिखे जा चुके, हुहरा कर लिखना आवश्यक 
समझते हैं, क्योंकि सम्भव है कि बहुत से सनुष्य जो इस 
_किताव को पढ़ रहे हैं, उस किताव को न पढ़े हों। और 
प्राण का वणन न लिखना अनुचित है । और फिर सी हृठयोग 
की पुस्तक ओर उसमें प्राण का वणन ही नहीं, केसी अनथे 
की बात. हैं । हम इस वणतन् में बहुत अवकाश ने छगे आर 
इस्र विषय के कुछ भागों के देने का यत्न करेंगे । 

सब युगों ओर देशों के गूढ़ाचारियों ने अपने कुछ चुने हुए 
शिष्यों को सबंदा यद्द उपदेश छिपा कर दिया है कि हवा, 
पानी, भोजन, सूर्य के प्रकाश में ओर सत्र एक ऐसा तत्त्व 
या पदा्थ पाया जाता है, जिससे. तमाम क्रिया, शक्ति, बल 
और जीवट प्रगट होते हैं। इस्र तत्त्व के नाम देने में . छोगों 
में सद हुआ है ओर कहीं इसके सिद्धान्तों की व्याख्या से भी 


प्राणशक्ति । श्घ्छ 





अन्तर पड़ा है, परन्तु अखछ तत्त्व सब गूढू उपदेशों भोर 
शास्त्रों मे पाया जाता है और सेकड़ों वंषे से पूर्वीय योगियों 
की शिक्षाओं और अभ्यास्रों में मिछता है। हमने इसका 
प्राण ही नाम रक्खा है, जिस नाम से यह हिन्दू गुरू ओर 
श्षिष्यों को विदित है, इसका अर्थ परमशक्ति है। 
गुप्त साधनों के आचाय लोग कहते हैं कि प्राण, शक्ति 
अर्थात्‌ बछ का सवव्यापक तत्त्व दे, ओर सब शक्ति या बछ 
इसी तत्त्व में उत्पन्न होते हैं. अथात्त्‌ इसी तत्त्व से कई रूपों में: 
प्रगट होते हैं। इन विचारों से हमारी पुस्तक के इस विषय 
से सम्बन्ध नहीं है, और हम इतना ही समझ कर आगे. 
बढ़ते हैँ कि प्रांण, शक्ति का तत्व है ओर सब जीवित चीजों 
में पाया जाता है आर यही उन्हें निर्जाव पदार्थां से भिन्न 
करता हू । इसे जीवन का क्रियावान्‌ तत्त्व--या आप 
पसन्द करें तो जीवट बल ख्यार कर सकते हैं। यह सब 
प्रकार का जीवन काई से छेकर मनुष्य पय्येन्त, में पाया जाता' 
है-पौधों के सादे जीवन से छेकर जानवरों के उच्चतम जीवन 
तक में पाया जाता है| प्राण खवेब्यापक है। यह सब जीवित 
' “वस्तुओं में पाया जाता है, ओर चूंकि रहस्यशासत्र बतछाते 
हैँ कि जीवन प्रत्येक वस्तु और प्रत्येक परमाणु में. पाया जाता 
, है-कछुछ वस्तुओं की ज्ञाहिरी निर्जीवता केवंछ अरप विकाश 
के कारण है, इसलिये हम उनके उपदेशों का यह भर्थ समझते 
हूँ कि प्राण सत्र है, सब पदार्थों में है। प्राण को जीवन से 
न गड़बड़ाना चाहिंय--जीव परमात्मा का अंश हैं और उम्री 
पर द्रव्य ओर शक्ति' आवंरंण रूप में लिपटती है। .आ्राण, 
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शक्ति का एक रूप है, जिसे जीव अपने पार्थिव विकाश में 
छास में छाता है। जब जीव शरीर को छोड़ देता है तब 
प्राण उसके अधिकार में न रहने से, व्याक्तितत परमाणुओं की, 
या परसाणु खमूहों की जिनसे शरीर बना है, आज्ञा का पाछन . 
करता है; प्रत्येक परसाणु इतना प्राण छे छेता है कि नये समूह 
बना सके; अप्रयुक्त प्राण उस सह्दासंडार में मिल जाता है 
जहां से आया था। ज्ञब तक जीव अधिकार रक्‍खे रहता है, 
तब तक संसक्ति बनी रहती है ओर जीव की जाकांक्षा से पर- 
साणु सब एकन्न बंधे रहते हैं । 
प्राण एक ऐसा नास है जिससे हम उस सब्वव्यापक 
तत्त्व का बोध करते हैं, जो खब गति, बल, शक्ति, चाहे वे 
आकषण शक्ति के रूप में, चाहे बिजली, प्रहों की चाछ, ओर 
जीवों के उच्च से ढेकर नीच जीवन तक से प्रगट है, सबका 
द्योतछ है। यद्द बछ और शाक्ति के सब रूपान्तरों का सारांश 
कहा जा सकता है; यह वह तत्त्व है जो एक विशेष रीति से 
काये करके उस प्रकार की क्रिया उत्पन्न करता है जो जीवन 
के साथ रहती है । 
यह प्रधान तत्त्व प्रद्मक द्वव्य में है, पर तो भी यह द्रव्य 
हीं है। यह हवा में है पर न तो यह हवा है और न हवा 
का अवयव द्वी है। यह उस भोजन में है, जिसे हम खाते हैं, 
परन्तु यह बही पदा्थ नहीं है जो भोजन में पोषणकारी पदार्थ 
होते हैं । यह पाली सें है परन्तु यह पानी के उन्त राखायनिक 
तत्वों में से एक भी नहीं हे जिनसे पानी बना हुआ हैं। 
यह सूये के प्रदाक्ष में है पर न तो यह ताप है ते किरण । 
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यह इन सब- चीज़ों की' शक्ति है-चौजें तो कवछ इसको 
चहन करने वाली हैं । 

मनुष्य इसको हवा, भोजन, पानी, सूय्य के प्रकाश आदि 
से अरहण करने और उसे अपने देह य॑ंत्न के काम सें छे आने 
में समर्थ है। हमारे अभिप्राय को अच्छी तरह से समझ 
लीजिए । हंमारा अथ यह नहीं है. कि प्राण इन पदार्थों में 
इसी लिये है कि मनुष्य उसका व्यवहार करें, यद्द अमिप्राय 
नहीं है । प्राण तो इन पदार्थों में प्रकृति के नियम के अनुसार 
है, और मनुष्य की योग्यता इसके प्रहण करने ओर काम में 
लाने की एंक गोण सान्न हैं। यह शक्ति ता बनी द्वी रहंगी, 
चाहे मनुष्य रह या न रहे । ह 

जानवर और पौधे हवा के साथ इसे भी अपनी श्वास 
द्वारा खींचते हैं और यदि हवा में प्राण न रद्दता तो वे हवा 
से भरे रहने पर भी मर जाते | इसे आक्सीजन के साथ दंह 
यंत्र म्हण करता है पर यह आक्सीजन नहीं है । 

ण वायुमंडर की हवा में ओर अन्यन्न भी है, यह 
ऐसी जगहों में प्रवेश कर जाता है. जहां हवा की पहुँच नहीं 
हो सकती | हवा का आक्सीजन जन्तुओं के जीवन के क्रायम 
रखने में श्रधान काम करता है, और काबेन चेखा ही कांये 
पोधों के जीवन में करता है; परन्तु प्राण जीवन के विकाश 
में एक प्रेथक ही काय करता हैं, जो देह, धमं, विद्या से 
अलग है । 

हम छोग श्वास द्वारा छगातार हवा को खींच रहे हैं 
जो प्राण से भरी हुई है; और दता से प्राण को खींच कंर 
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चेंसेही अपने काये में छा रहे हैं। प्राण वायुमंडर की हवा 
में ख्॒तंत्र दृशा में पाया जाता है; हवा जब स्वच्छ और 
ताजी रहती है तो उसमें प्राण की पुष्कल सात्रा रहती है। 
हम छाग हवा से प्राण को और चीज़ों की अपेक्षा अधिक 
आसानी से ग्रहण कर सकते हैं। सामान्य रीति से श्वास 
लेने में हम प्राण की स्रासान्य मात्रा ग्रहण कर सकते हें; 
परन्तु श्वास को अपने आधीन करके नियमित इवास से 
( जिसे योगी की रूंस या प्राणायाम कहते हैं ) हम अधिक 
प्राण खींचने में समथ हो सकते हैँ जो प्राण मस्तिष्क और 
नाडुकिन्द्रों में जमा दो जाता है कि आवश्यकतानुसार काम 
में छाया जाय । हम प्राण को उसी प्रकार संचय कर सकते 
हैं, जेसे बिजली संचय करने वाली बेटरी उसको संचय 
करती है। योगियों में जो णनेक शक्तियां कही जाती हैं, 
वे इसी प्राण विषयक ज्ञान ओर प्राण के सीचत अंडार को 
विचार पू्क कास से लाने से होती हैं। योगी छोग जानते 
है कि किस रीति से सांस छेने से श्राण के संडार के साथ 
सम्बन्ध जुट जाता है, ओर उसी प्रकार श्वास लेकर अपनी 
. आवश्यकतानुसार प्राण प्रहण करके संचय किया करते हैं । 
इस प्रकार वे अपने शरीर दी को बलिष्ठ नहीं बनाते, ब्रन्‌ 
मस्तिष्क सी इसी द्वार से अधिक शक्ति ग्रहण करता है, और 
इस से गुप्त शक्तियां जागृत द्वो सकती हैं. और सानसिक 
शक्तियां प्राप्त हो सकती हैं | जिसको प्राण. संचय करले 
का तरीका जानकर या अनजान भ॑ सिद्ध दो गया है, वह 
अपते -शरीर से, जीवट और शाक्ति प्रवाद्षित किया करता 
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है, जिसको वे लोग अज्लुभव करते हैं, जो उस मनुष्य के 
सम्पक में आते हैं। ऐसे जीवट और शाक्ति वाले मनुष्य 
दूसरों को भी जीवट दे सकते हैँ और उन्हें अधिक शाक्ति 
और स्वास्थ्य प्रदान कर सकते हैं । ओजसरोगनिवारण 
इसी प्रकार किया जाता है, यद्यपि बहुत से प्रयोक्ताओं को 
यह भी नहीं मातम रहता कि उनको यह शक्ति दहां से 
और कैसे प्राप्त हुई । 

पश्चिमी वेज्ञानिक इस प्रधान त्तत्व से, जिससे हवा भरी 
रहती द्वे, बहुत घुंधछे रूप से अभिज्ञ हुए हैं; परन्तु इसके 
कोइ रसायानिक लक्षण न पाकर, और अपने क्विसी ओज़ार 
से इसे श्रत्यक्ष न कर सकने पर, वे छोग पूर्चीय लोगों के इंस 
 विच्चार को निरादर की दृष्टि से देखने छगे । वे इस्र तत्व 
को सम्रझ् न सके इसलिये इसे अस्वीकार करने लग | ऐसा 
माल्म, होता है कि उन्हें अब छुछ २ ऐसा प्रतीत होने छया 
है कि अम्युक स्थान की हवा में “कोई चीज़” है और बीमार 
सलनुष्यों फो उनके डाक्टर छोग उपदेश देते हें कि उस्री' स्थान 
पर अपने खोए हुए स्वास्थ्य को पाने के छिये जाओ | 

हवा के आक्सीजन को रुधिर अपनाता है ओर रुधिर 
संचार का यंत्र उसे अपने काम में छाता है। हवा में अन्तगत प्राण 
को नाड़ीजाल अपनाता है ओर उसे अपने काम में छाता है 
जेसे आक्सीजन मिश्रित रुघिर शरीर के सब अंगों में पहुँचाया 
जाता हैँ कि जिनसे शरीर बने ओर - सुधरे, बेस ही प्राण भी 
नाड़ी यंत्न के सब आर्गो में शक्ति ओर जीवट लेकर पहुँचायां 
जाता हैं। यदि हस प्राण को जीवट का क्रियावान्‌ तत्व 
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समझ लें तो हम इस वात की और भी साफ़ भावना कर 
सकेंगे कि हम छोगों के जीवन में वह कैसा प्रधान काम करती 
है। जैसे रुधिर का आक्सीजन देह की आवश्यकताओं 
से खच द्वो जाता दे वेसे ही चाड़ीयंत्र द्वारा छिया हुआ प्राण भी 
सोचने, इच्छा करने ओर क्रिया आदि करने से खच हुआ 
करता है और उसको लगातार मुहृइया की आवश्यकता बनी 
रहती है । प्रत्येक ख्याल, प्रत्येक क्रिया, इच्छा के भत्येक 
प्रयत्न, मांसपेशी की प्रत्येक गति में नाड़ी वर ख्च होता 
है; और यह नाड्ीवबल वस्तुतः प्राण द्वी है। किसी मांसपेशी 
को संचालित करने के लिये मस्तिष्क नाड़ी द्वारा एक प्रेरणा 
भ्ेजता है, ओर सांसपेशी सेकुचित होती है; वस इतना 
प्राण वहां खर्चे होगया । जब यह स्मरण रहेगा कि जितना 
प्राण मनुष्य ग्रहण करता है उसका अधिकांश श्वास में छी 
हुई हवा से आता है, तो उचित सांस छेने की प्रधानता 
अच्छी तरह ससझ सें आ जायगी । ह 

यह वात देखने में आती है कि श्वास के विषय सें पश्चिमी 
वैज्ञानिक-विचार आक्सीजन ही के प्रदण ओर उझधिर संचार 
छारा उसके वितरण तक रह जाते हैं; योगियों के विचार प्राण 
के अहण की क्रिया ओर नाड़ीयंन्न के सागे द्वारा उसके विकाश 
तक पहुंचते दें। आगे बढ़ने के पहले नाड़ी यंत्र को समझ 
लेना छाभदायक होगा । 

सनुष्य का नाड़ीयंच्र दो बड़े विभागों में विभक्त है, अथात्‌ 
सस्तिष्कमेरुदंड विभाग और दूसरों सहान्ुभवी विभाग । 
मस्तिष्क सेरुदंड विभाग में वह नाड़ीसंस्थान है जो सिर 
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की खोपड़ी और रीढ़ की नाली, में सन्निविष्ट है, अर्थात्‌ 
मस्तिष्क का भेजा था गुद्दी और रीढ़ की गुद्दी इन्हीं के 
साथ इनसे निकली हुई शाखाएं भी हैं । यह विभाग मसलुष्य 
की उन क्रियाओं का निरीक्षण करता है, जो संफरप, चेतना 
आदि फरके जाने जाते हैं । सहाजुभवी विभाग में वह नाड़ी- 
जाल है जो मुख्यत: गले, पेट ओर पेट के. नीचे के खोखले 
में स्थित है और भीतरी अवयवों में फैछा हुआ है । इसका 
अधिकार अनिच्छापू्व क्रियाओं पर है जैसे इद्धि, पोषण आदि। 
: मस्तिष्क-मेरुदंड विभाग देखने, सुनने, स्वाद लेने, 
' सूघने, वदूना आदि की क्रियाओं को करता है। यह गति 
संचालित करता हैं; इसे जीव सोचन, चेतना प्रकाशित करने 
के काम में छाता है। यह वह साधन है, जिसके द्वारा जीव 
बाहरी जगत से व्यवहार करता है। इस विभाग की उपसा 
टेलीफोन के तारों से दी जा सकती है; मस्तिष्क तो सदर 
दफ्तर है ओर मेरुदंड तथा अन्य नाड़ियां क्रमश: सदर तार 
शोर शाखा तार है । 
मस्तिष्क भेजा अर्थात्‌ गुद्दी का पुंज है; इसके तीन भाग 
अथात (१) मस्तिष्क खास जो खोपड़ी के ऊपरी अगले, 
' मध्य ओर पिछले भागों में रहता है, (२) छोटा मस्तिष्क जो 
खोपड़ी के निचछे और पिछले भाग में रहता है, ओर (३) 
मेडुला ओबढांगेठा, जो मेरु दंड का चोड़ा आरम्भ है और 
जो छोटे मस्तिष्क के आगे रहता है। 
मस्तिष्क खास या असली मस्तिष्क सनके उस. विभाग 
का अवयव है, जो बुद्धि विषयक क्रियाओं में प्रगट होता है । 
१३ 


श्छछ हटठयोग । 
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छोटा मस्तिष्क ऐच्छिक मांसपेशियों की गतियों पर अधिकार 
रखता है । मेडुछा ओबदछांगेंटा मेरुईंड का ऊपरी चोड़ा 
भ्राग है ओर उससे तथा छोटे मस्तिष्क से खोपड़ी की नाड़ियां 
निकल कर सिर के अनेक भागों में, इन्द्रियों में, गले और 
पेट के अवयवों तथा श्वास छेने के अवयवबों में पहुंचती हैं । 


मेरूदहंड या री की हड्डी की गुद्दी, रीढ़ की नाड़ी में 
भरी रहती है । यह गुद्दी की एक लम्बी ढेरी है जिसमें से 
रीढ़ की हड्डी की गांठों २ से शांखाएँ फूट २ कर उन नाड़ियों 
से जा मिलती हैं जो शरीर के खब भागों में फेली हुई हैं । 
मेरुदंड टेलीफोन के एक सदर तार क्री भांति है, ओर उम्र 
की शाखाएँ उससे छगी हुई शाखा वारों की भांति हैं । 

सहानुभवी विभाग सें दो प्रधान अखलाएँ नाड़ी गुच्छकों 
की हैं, जो भेरुदंड के दोनों बग्रछों में अवस्थित हैं; और 
इनके अतिरिक्त सिर, गन, छाती और पेट के नाड़ी गुच्छक 
भी इन्हीं में नत्थी हैं । नाड़ी गुच्छक गुद्दी की एक छोटी ढेरी 
होती,है जिसमें नाड़ी के देहाणु रहते हैँ । य नाड़ी गुच्छक 
एक दूरूरे से तन्‍्तुओं द्वारा लगाव रखते हैं, और इनका 
लगाव मस्तिष्क मेरुदंढ़ विभाग से भी चेतनावाहिनी और 
क्रियावाहिनी चाड़ियों द्वारा है। इन्हीं नाड़ी-गुच्छकों से 
अनेक तनन्‍्तु निकछ २ करशरीर और रुघिर वाहिनी नालियों 
आदि के अवयवों से ज़ामिरते हं। बहुत सत्र स्थानों में ये 
नाड़ियां एकत्रित हो जाया करती हैँ और वहां नाड़ीम्रन्थि 


: ( चक्र ) बन जाती है. सहानुभवी विभाग अनिच्छा पूर्वक 


प्राणशक्ति । १8५ 
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प्रक्रियाओं पर शासन करता है, जैसे रुधिर संचाछुत, खास , 
छेना और पाचन आदि । 
जिस शक्ति या बल को सस्तिष्क इन नाड़ियों द्वारा 
शरीर के सब अंगों में भेजता है उसे पश्चिमी विज्ञानी “नाड़ी- 
बल” कहते हैं, यद्यपि योगी छोग उसे प्राण का विकाश समझते 
हैं। खासियत और वंग में वद बिजली की धारा के समान 
होता है । यह वात देखने में आवेगी कि बिना इस नाड़ी 
बछ के हृदय घड़क नहीं-खकता, भिन्न'र अवयब अपनी क्रिया 
नहीं कर सकते; सच तो यद्द है कि बिना इसके शरीर यंत्र 
' बिलकुछ /निष्करिय हो जाता हे, जब ये बातें रूयारू की जावेंगी 
तब प्राण के आकर्षण करने का सहत्व सब पर विद्त होगा; 
तथा इस खासवचिज्ञान की महिसा उससे भी अधिक होगी 
जितना पश्चिमी विज्ञान अब कर रहा है । 
इस नाडीयंचन्र के एक पटल में योगियों की शिक्षाएँ 
पश्चिमी विज्ञान से बहुत आगे बढ़ जाती हैं। हसारा अभि- 
प्राय उस लाड़ीमन्थि से है जिसे पश्चिमी विज्ञान सौ्यकेन्द्र 
' कद्दता है, ओर जिसे 'वह अन्य नाडी-अन्थियों सें से केवल 
एक नाड़ि-प्रन्थि समझता है, जिसके गुच्छक शरीर के अनेक 
. भागों में पाए जाते हैं । योगविज्ञान कहता है. कि यह नाड़ि- 
भ्रम्थि वस्तुत: नाड़ीजाछ, में सबे. प्रधान अंग है; यह एक 
 अकार का मस्तिष्क है जों सानव शरीर में मुख्य काये करता 
है। पश्चिमी विज्ञान इसकी महिमा समझने की ओर थोड़ा २ 
झुका जाता है, परन्तु योगी छोग इसकी महिमा सेकड़ों वर्ष 
से समझे हुए हैं) पश्चिमी वेशानिक इसे पेट का. सरितिष्क 
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५ भी कहते हैँ । यह सौयेकेन्द्र आमाशय के पीछे; उसके गढद्ढे 
के ठीक पीछे, मेरुदंड के दोनों ओर होता है। यह्द सफ़ेद 
और भूरी गुद्दियों का बना हुआ उसी प्रकार का द्ोता है 
जैसी मनुष्य की और गुद्दियां हुआ करती हैं । इसका अधि- 
कार मनुष्य के भीतरी सभी प्रधान अवयवों पर है; और 
जितना ख्याल किया जाता है उससे कहीं अधिक बड़ा २ 
काम करता है। हम इस सोयेकेन्द्र के विषय में योगियों के 
विचार का सविस्तर वेणन नहीं करेंगे; केवछ हम इतना दी 
बतछा देंगे कि यही प्राण का सदर भंडार है । इस स्थान पर 
चोट लगने से मनुष्य तुरन्त मरते हुए जाने गए हैं। और 
पहलवान छोग इसकी मार्मिकता को जानते हैं, इसलिये इस 
स्थान पर चोट पहुंचा कर अपने विपक्षी को थोड़े काल के 
छिये शक्तिहीन बना देते हैं । 

इस ग्रन्थि को जो “'सोय” विशेषण दिया गया है वह 
बहुत ही उपयुक्त है, क्योंकि प्राण का भंडार होने के कारण 
यह उसी प्रकार बल और शक्ति को फेछाता है जैसे सूर्य 
प्रकाश ओर ताप आदि को फेलाता है। खास मस्तिष्क भी 
भी ग्राण के छिये इसी का आश्रय करता है। देर या सबेर 
पश्चिमी विज्ञान भी इस सोयकेन्द्र की क्रियाओं को समझने 
लगेगा ओर यह केन्द्र पश्चिमी विज्ञान में महत्व की उस पढवी 
को पावंगा जो इस्र वत्तमान समय की पदवी से कहीं 
ऊंची होगी । ह 9). ८ > । : 


थे 


 इक्कीसवों अध्याय । 
प्राण के अभ्यास | 


ह्लुम इस किताब के अन्य अध्यायों में आपको चतढा 
ु आए हूँ कि प्राण हवा, भोजन ओर पानी से प्राप्त 
किया जा सकता है। हमने श्वास लेने, भोजन करने और 
जल के व्यवहार करने की सविस्तर शिक्षा दे दी है। अब 
इस विषय में कहने के लिये कुछ भी शेष नहीं रह गया है । 
परन्तु इस विषय को छोड़ देने के पहछे हम हठयोग के कुछ 
ऊंचे सिद्धान्तों ओर अभ्यासों को आपको बतला देना अच्छा 
समझते हैं. कि यह प्राण कैसे प्राप्त किया जाता है ओर केसे 
वितरित किया जाता है। हमारा उद्देश त्तालयुक्त श्वास से है 
. जो हृठयोग के भभ्यासों की कुंजी है | 
.. सभी बस्तुएँ स्फुरण अथात्‌ कम्प में हैं। छोठे से छोटे 
परसाणु से छेकर वड़ से बड़े सूये तक सभी स्फुरण की दशा 
में हैं। प्रकृति में कोई भी वस्तु नितान्त स्थिर नहीं है । यदि 
'अकेला एक परमाणु भी कम्प से हीन दो जाय तो सारी 
सृष्टि को विनट्टठ कर दे। अनवरत स्फुरण में विश्व का कार्य 
हो रहा दे । द्रव्य के ऊपर शक्ति का प्रभाव पड़ रद्दा है; 
जिसके परिणास से अगणित रूप और असंख्य भेद उत्पन्न 
होते रहते हैं; परन्तु ये रूप और भेद्‌ भी नित्य नहीं हैं। 
ः ज्यों दी वे बन जाते हैं वो ही परिवर्तन होने छयता है और, 








श्ष्८ हटठयोग । 


मिनरल कक हल लि के 8 जम रबी नल वी 
इनसे अगणित रूप उत्पन्न होते हैं, जो परिवार्ततित दो कर 
नये रूपों को प्रगट करते है । इसी तरह से क्रमशः: अनन्‍्तता 
तक सिछसिका छग जाता हूं । इस रूप के खसार म छाइ 
वस्तु नित्य नहीं है, परन्तु तो भी वद्द सहत्‌ सत्य परिवत्तेन- 
हीन ओर नित्य हे । रूप केवछ आसास मात्र हँ--वपें आत 
हैँ ओर जाते ह--परन्तु अखलियत नित्य और आवकारा ह | 

मानव शरीर के परमाणु अनवरत स्फुरण मर हैं। अनन्त 
परिवत्तत हुआ करते हैं। जिन द्रव्या सर आप का शरीर 
बना है, थोड़े द्वी दिनों में उनमें पूरा परिवत्तेन हो जाता है; 
आप के शरीर में इस समय जितने परमाणु हैं, छुछ महीनों 
के पश्चात्‌ शायद्‌ ही काई उनमें से शेष रह जाय | स्कुरण, 
लगातार स्फुरण ! परिवर्चेन, लगातार पारंवत्तन । 

सब स्फुरण में एक ताछ पाया जाता है । ताल विश्व म 
व्यापक है। ग्रहों के सूथ॑ के गिद घूमने, खमुद्र के उड़ने 
ओर दवने, हृदय के धड़कने, ज्वार के उठने आर भादा के 
बैठने, सब में तार का नियम चरिताथे होता है। सूर्य की 
किरणें हमारे पास आती हैं, दृष्टि होती है, सब उसी नियम 
के अनुसार । सब वृद्धि इसी नियम की प्रदशनी हे। सब 
गति इसी ताछ के नियम का प्रकाशन हे | 

हमारा शरीर तार के नियम का वसा ही वशवत्तीं हं, 
जैसा ग्रह का सूय के चारों ओर घूसना ६ं। थांग के ख़ाज- 
विज्ञान का भीतरी ओर गूढ़ तत्त्त आधकाश ग्रक्ृत के इसा 
विदित नियम पर आश्रित है । शरीर के तारू सम मल कर 
योगी बहुत अधिक म्राण आकर्षण कर सकता है, जिसका वह 





प्राण के अभ्यास । १६६ 
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अपने अभीष्ट-साधन में हूगाता है। भागे चछ कर इस 
विषय को हम अधिक विस्तार से कहेंगे । 

यह हमारा शरीर एक छोटी खाड़ी की भांति है जो 
समुद्र से प्रथ्बी में घुख गई हो । य्रद्यपि प्रगट में तो यह अपने 
ही नियमों के वशवर्त्ती है, परन्तु वास्तव में यद्द समुद्र की 
ज्वार और भाटा के नियमों के आधीन है। जीवन का महद्दा 
समुद्र उमड़ और पचक रहा है, उठता है और बैठता है, 
ओरं हेस छोग उसी के कम्प और ताछ के अनुगामी दो रहे 
हैं। स्वाभाविक दशा में हम जीवन के महाससुद्र के कम्प 
ओर ताल को ग्रहण कर छेते है ओर उसका अनुसरण करते 
हैं, परन्तु कभी ० खाड़ी के मुहाने पर वही हुई मिट्टी आकर 
मुद्दे बन्द कर देती है ओर हम महासागर की प्ररण[ नहीं 
प्राप्त कर सकते, तथा हमारे भीतर गड़बड़ पेदा हो जाती हे | 

आप लोगों ने सुना होगा कि बेला बाज पर एक स्वर 
यदि ठीक ताल्युक्त बार २ बजाया जाय तो ऐसे कर्म्पों को 
संचालित करेगा जो किसी समय में एक पुल को ढाह सकते 
हैं। यद्दी बात उस समय होती है जब कोई पलटन पुछ पार 
करने छगती है, तब सर्बदा यह हुक्म दिया जाता है कि क़दम 
तोड़ दिया जाय ( अथात्‌ सबके एक पेर साथ न उठाए और 
रकस्ले जाय॑ ) नहीं तो क़द्स का कम्प पुठ ओर पलटन दोनों 
को' नीचे गिरा दे । इस ताल्युक्त गति के प्रभाव के उदाहरणों 
से आप भावना कर सकते हैं कि ताल्युक्त श्वास का कितना 
प्रभाव शरीर पर पड़ सकता है। स्रारा शरीर कम्प को प्रहण 
कर छता है ओर आकांक्षा के सुर में मिछ जाता है, जिससे 


६०० पहठयोग। 
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फेफड़ों में ताल्युक्त गति होने छगती है, ओर जब वह इस 
प्रकार सुर से मिल जाता हे तब आकांक्षा की आज्ञाओं का 
तुरन्त पाछन करने छगता है । जब शरीर का सुर इस तरह 
ठीक दो जाय तो अपनी आशढकांक्षा.की आज्ञा से शरीर के 
किसी भाग के रुधिर-संचाछन को बढ़ाने सें योगी को कठि- 
नता नहीं होती। इसी प्रकार वह शरीर के किसी भाग 
में अधिक नाड़ीबल प्रवाहित कर सकता है जिससे शरीर 
को शक्ति ओर उत्तेजना मिले । 

इसी प्रकार ताल्युक्त श्वास द्वारा योगी कम्प को सानों 
प्रहण कर छेता है ओर अधिक परिमाण के प्राण पर अधिकार 
कर छेता है और उसे प्रहण कर छेता है ओर तब वह उसकी 
एच्छा के अधीन हो जाता हूे। तब वह उसे साधन बना 
लेता हे कि उसके द्वारा दूसरों के पास विचार भेज सकता 
है ओर उनको अपनी ओर आकर्षित कर सकता है, जिनके 
बिचार उसीो कम्प में बह रहे हैँ । दूर से रोग दूर करने, 
विज्ञार भेजने ओर ग्रहण करने, मानसिक क्रियाओं से रोग 
दूर करने, मिसमेरिज़िम आदि के दृश्य, जो आजकल पश्चिमी 
दुनियां में इतना कुतूहछ उत्पन्न कर रहे हैं. ओर जो योगियों 
को स्कड़ों वर्ष से विद्त हैं, बहुत द्वी अधिक बढ़ाए जा 
सकते है, यदि विचार भेजने वाढछा मनुष्य ताल्युक्त श्वास 
क्रिया करने के पश्चात्‌ इन प्रयोगों को करे । ताह्युक्त श्वास 
सानखिक ओर ओजस क्रियाओं द्वारा रोग आदि दूर करने 
में दूने से भी अधिक प्रभाव बढ़ा देगा | 

ताल्युक्त श्वासक्रिया. में अखछ बात ताछ की भावना 


या 


/ 


प्राण के अभ्यास । २०१ 
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प्राप्त करना है। उन छोगों के लिये, जो संगीत से कुछ 
जानकारी रखते हैँ, नपी तुडी गिनती की भावना परिचित 
है। दूसरों के छिए पलटन के सिपाहियों के ताल्युक्त क्दम 
“बायां, दहना; वाया, दहना; बायां, दृहना; एक, दो, तीन, 
चार; एक, दो, तीन, चार; एक, दो, तीन, चार;” कुछ २ 
भावना दे सकेंगे । 

योगी अपन ताछू क समय को उस मात्रा के आश्रित 
रखता है, जो उसके दिल की घड़कन के अनुसार होता है। 
दिलहू की घड़कन भिन्न २ मनुष्यों में सिज्ञ २ काल का अन्तर 
देकर हुआ करती हें; परन्तु प्रत्यक मनुष्य के हृदय की घड़कन 
की मातन्ना उस व्यक्ति के लिए ताल्युक्त सांस लेने में उपयुक्त 
हुआ करती है । अपनी नाड़ी पर द्वाथ रख कर अपने 
हृदय की स्वाभाविक घड़क की मात्रा को निश्चित करो ओर 
तब गरिनो:--१, २, हे, ७, ५ ६; १, ३२, ३, ४, ५, ९ 
इत्यादि, जब तक ताछ की भावना दृढ़ होकर तुम्हारे मन में 
अकफित न हो जाय । थोड़े भभ्यास से तार निश्चित हो 
जायगा कि जिससे तुम आसानी से उसे दुहरा सको। प्रार- 
स्मिक दशा में मनुष्य छः मात्रा में श्वास भीतर खींचता है, 
परन्तु अभ्यास से वद इसे बहुत बढ़ा सकता है । 

ताल्युक्त वास छेने में योगी का यह नियम है कि श्वास 
(भीतर खींचना ) ओर प्रश्चास ( बाहर फेंकना ) दोनों में 
मान्राएँ समान रहें, ओर खास को भीतर रोकने तथा खासों 
के बीच बिना श्वास के रहने की सातन्नाएं श्वास ओर प्रश्चार्से 
की मात्राओं से आधी रहा करें। 





०२ * हठयोग। 
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ताल्युक्त खास का नीच लिखा हुआ अभ्यास अच्छी 
तरह सिद्ध कर छेना चाहिए, क्योंकि यह अनेक अन्य अभ्या्सरों 
का, जिनका आगे चलकर वर्णन होगा, आधार दे | 

(१ ) सीध मुख आसन से बैठो जिसमें जहां तक सेमव 
हो, छाती, गम और सिर एक सीघ में दो, कंधे थोड़ा पीछे 
दबे ओर हाथ आसानी से जांघों पर पढ़े हों। इस स्थिति 
में शरीर का बोझ अधिकांश पसलछियों पर रहता दे, और यह 
स्थिति आखानी स कायस रक्खी जा सकती है। योगियों 
की यह बात जानी हुई हे कि ताल्युक्त श्वास का पूरा फल 
न मिलेगा यदि छाती भीतर दूबी ओर पेद निकछा रहेगा । 

(२ ) धीरे २ पूरी सांस भीतर खींचो और छाती की 
धड़क के ससान छः: मात्रा गिनते जाओ | 

( ३ ) तीन मात्रा की गिनती तक श्वाख को रोक रक्खो | 

( ४ ) धार २ नांक से हवा बाहर निकाछते जाआ और 
छः मात्रा तक ग्रिनत जाओ । 

(५ ) श्ाघ्त छोड़ दुने के पग्चात्‌ ३ मात्रा तक श्वास को 
बाहर द्वी रोक रकखो । 

( ६ ) कई वार इसी तरह से सांस छो, पर आरम्भ ही 
में अपने को थका सत डालो । 

( ७ ) जब तुम कसरत समाप्त किया चाहो, सफ़ाई वाली 
इवासक्रिया कर डाछो, जो तुम्हें विश्राम देगी और फेफड़ों 
को साफ़ कर डालेगी । 

थोड़े अभ्यास के बाद तुम इवास खींचने और प्रश्चास 
छोड़ने के काछ को बढ़ा सकोंगे ओर थोड़े ही दिनों में इनका 


प्राण के अभ्यास । २०३ 


 काछ १५ मात्ना तक हो सकेगा | इसके बढ़ाने में स्मरण 
रखना कि श्वास रोकने और दो श्वास्ों के बीच बिना खास 
के रहने की मात्रा ख्वांस ओर प्रश्चास की मान्ना की आधी 
होनी चाहिए । 
श्वास के समय बढ़ाने के लिए अपने को बहुत थका मत 
डालो परन्तु ताछ प्राप्त करने के लिए जद्दाों तक हो सके यत्न 
करो, क्‍योंकि यह्‌ श्वास की लम्बाई की अपेक्षा अधिक प्रधान 
है। अभ्यास करते जाओ ओर यत्न में छगे रहो कि गति का 
नपा तुछा कम्प सात्म दो जाय और कम्प की गति के ताल 
की सारे शरीर में वेद्ना अनुभव करने छगो। इसमें थोड़े 
अभ्यास और घैये की आवश्यकता होगी, परन्तु अपनी उन्नति 
पर जो सुख माल्म होगा वह इस परिश्रम को आसान बना 
देगा । योगी बहुत ही सनन्‍्तोषी और घैयबान मनुष्य होता 
है, और इन्हीं गुणों से बड़ी ९ सिद्धियां प्राप्त कर छेता है! 
प्राण का उत्पन्न करना | 











भूमि या चारपाई पर चित पड़ जाओ, कुछ शरीर को 
शिथिल कर दो, द्वाथ इृल्के २ सोय केन्द्र पर पड़े रहें, ( जहाँ 
आमाशय का गड्ढा रहता है अर्थात्‌ जद्दों से पसाछयाँ प्ृथकू 
होने छगती हैं ) ताल्युक्त श्वास छो। जब ताल पूरी तरह 
से निश्चित हो जाय यह आकांक्षा करो कि प्रद्यक श्वास प्राण 
भण्डार से अधिक प्राण या जीवट.. शक्ति खाँचे, जिसे नाड़ी 
जाल ग्रहण करके स्रोये केन्द्र में सब्चित करे। प्रत्मेक प्रश्ास 
के छोड़ेते समय यह आकांक्षा करो कि प्राण या जीवट शक्ति 


२०७४ . छठयोग | 
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सारे शरीर सें वित्तरित होवे, प्र्ेक्रअवयव और भाग प्रत्येक 
सांसपेशी, देहाणु और परमाणु, प्रत्येक नाड़ी, धमनी और 
शिरा, सिर की चोटी से के कर पैर के अंगूठे तक से प्रत्येक 
नाड़ी को बलशाक्ति उत्तेजना देते, प्रत्येक नाड़ी केन्द्र को 
अरते, सारे शरीर में शक्ति बछ और दृढता पहुँचाता हुआ. जा 
रहा है। जब आकांक्षा का प्रयोग करो तब भीतर आते 
हुए प्राण की मानसिक सूर्ति बना छो कि फेफड़े द्वारा आ रहा 
है और सौर्यकेन्द्र द्वारा अ्रहण किया जा रहा है; और श्रश्वास 
के यतन में सारे शरीर के कुछ भागों भें अंगुल्यों के सिरों 
ओर पेर की अंगुलियों तक में जा रहा है । बड़े परिश्रम से 
आकांक्षा करना आवश्यक नहीं है; केवछ जेसा तुम चाहते हो 
उसी की आज्ञा दो ओर उसकी मानसिक सूर्ति बना लछो। 
सानसिक सूर्ति के संग २ शान्त आज्ञा बलूपूवंक इच्छा करने 
की अपेक्षा बेहतर है, क्‍योंकि बलपूवेक इच्छा करने में शक्ति 
का व्यथे उयय होता है। ऊपर लिखी हुई कसरत बहुत ही 
छाम्र देने वाढी है; और नाद्ीजाछ को ताज़ा और शक्तिमान 
बना देती है, भोर सारे शरीर में विश्राम का भाव फेछा देती 
है। यह उस जगह 'बहुत ही गुणकारी प्रतीत होता है जहां 
मनुष्य थका हे या शक्ति की कमी समझता है। 


झाधेर-संचालन का पारिवेतन करना । - 


छेट कर या सीधे बैठे हुए ताल युक्त श्वास छो, और 
प्रश्मास छोड़ते समय जिस भाग में चाहो उसी भाग सें रुघधिर 
' संचार को प्रेरित द्वोले की आकांक्षा करो, अधूरे रुघिर-संचार 


प्राण फे अ्रभ्यास । २०५ 
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के कारण कोई दुःख भोग रहा दहो। यह्‌ क्रिया ठंढे पैर ओर सिर 
की पीड़ा की दशा में बहुत छाभ दायक द्वोती है; दोनों दृशाओं 
में रुधिर नीचे की और संचालित किया जाता है, पहली 
दशा से तो पेर को गरम करने के लिये और दूसरी दशा में 
सिर के दबाव को हलका करने के छिये। ज्यों ज्यों रुधिर 
का संचार नीचे आवेगा त्यों त्यों टांगों में तुम गर्मी मालूम 
करने लगोंगे | रुधिर-संचार अधिकांश आकांक्षा के अधिकार 
में होता हैं और ताल्युक्त श्वास काये को ओर भी आसान 
कर देती है । 
फिर प्राण सरना । 

यदि तुम्हें माद्ठम हो कि तुम्दारी जीवट शाक्ति क्षीण 
होती जाती हे ओर तुम्दें शीघ्र जीवट शक्ति का संचय कर 
लेना आवश्यक है, तो सर्वोत्तम उपाय यह्द है कि दोनों पेरों को 
इक्॒ट्री करछों ( एक दूसरे के बग्नछ में ) ओर दोनों हाथों 
की अगुलियों को जैसे चाहो वैसे एक ह्वाथ की अंगुलियों 
को दूसरे द्वाथ की अंगुलियों से ग्रंथि रूप में बांघछो । इससे 
मंडछ बन्द हो जाता है, और छोरों से प्राण का निकछना 
रुकता है । तब कइ बार ताल्युक्त श्वास छो और फिर प्राण 
से भर जाने का प्रभाव तुम्हें मालूम होने छगेगा । 

बजसतलष्क का उचक्ताज़लत करना | - 
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नीचे छिखी हुईं कसरत को थोगियों ने मस्तिष्क की 
क्रिया को उत्तेजित करने में, कि सोचना और .बिचारना 
स्पष्टता के साथ हुआं करे, बहुत छाभदायक पाया है। यह 
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काका कप क कक इक काम का शाम या काया पाक का | पाक उ कम काक कब अिलजलत न्‍धल्‍ टी ले 


सह्तिष्ठ और नाड़ीजाल के साफ़ करने में आश्रयजनक 
प्रभाव रखती है; और जिन्हें मानसिक काम करना पड़ता है 
वे इसे बहुत गुणकारी पायेंगे, जिसके द्वारा बेहतर मान- 
स्रिक क्रिया सी होगी और कठिन सानखिक परिश्रम के बाद 
इसके द्वारा मन ताज़ा और स्वच्छ हो जायगा। 

सीधे वेठो, रीढ़ की एड़ी को स्रीधा रक्खो, आंखों को 
ठीक सामने रखो, हाथ टांगों के ऊपरी भाग पर पड़े रहें । 
ताल्युक्त श्रास छो परन्तु दोनों नथनों द्वारा खास छेने के 
स्थान पर, जैसा सामान्य श्वास में किया करते हो, बांए नथते 
को अंगूठे से बन्द कर छो ओर केवल दहने नथने से खास 
भीतर खींचो । तब अंगूठा दृदा छो और दद्दने नथने को 
अंगुरी से बन्द करो ओर तब बांए नथने से प्रश्वास बाहर 
निकारू दो । तब बिना अंगुलियों के बदले हुए बांए नथने 
से श्वास खींचों, और अंगुढी वद्छ कर दहने से प्रश्वासत 
छोड़ो। तब दहने से श्वास छो और बांए से श्वास छोड़ो 
ओर इसी तरह से ऊपर छिखी हुईं रीति से तथनों को बदलते 
जाओ, अप्रयुक्त नथने को अंगूठे या अगुरी से बन्द किए रहो 
यह योगियों का सब से पुराना तरीका श्वास का दे, ओर यह 
सुख्य और छाभदायक तर्यक़ा प्रहण' ही करने के याग्य दे । 
परन्तु पश्चिमी छोग इसी को योगियों की सारी योग शिक्षा 
समझते हैं। इसे जान कर योगियों को हँसी आ जाती 
है।परिचमी छोगों को योगियों की श्वासक्रिया की यही 
आवना होती है कि एक हिन्दू सीधे बैठा हैं और खास छेने 
में कभ्ली इस नथते से और कभी उस नथने से श्वास्र ले रहा 





प्राण के अभ्यास । २०७ 


है। “केवल इतना ही और बस” । हम आाशा करते हैं कि 
इस किताब से पश्चिमी दुनिया की आँखें खुछ जावेगी और 
योगी के श्वासक्रिया के महत्व और इसके प्रयोग के अनेक 
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तरीके! को लोग समझ जायेगे। 





' योगियों की महती मानसिक खासक्रिया । 


योगियों को एक प्रिय स्वासक्तिया मालछ्स है जिसका वे 
कभी २ अभ्यास करते हैं जिसका नाम एक संस्कृत शब्द है 
जिसका ऊपर दिया हुआ अथे है। हमने इसको अन्त में 
दिया है क्‍योंकि इसमें शिष्यों की ओर से ऐसे भभ्यास की 
आवश्यकता दे कि जिससे ताल्युक्त श्वास और मानसिक 
कल्पना दोनों हों ओर जिसे वह पहले वर्णन की हुई कसरतों 
के द्वारा अव प्राप्त कर लिये होगा | इस् मदह्दाभ्वास के मूल 
तत्त्व को दम इस पुरानी हिन्दू कद्दावत द्वारा थोड़े भे कद्द देते 
हैँ कि “धन्य वह योगी है जो अपनी हड्डियों द्वारा श्वास 
लेता है? । इस कसरत से सारा शरीर-यंत्र प्राण से भर 
जायगा और शिष्य इस. कसरत को जब समाप्त करंगा तो 
उसकी पत्येक इड़ी मांखपेशी, नाडी, देहाणु, रेशा अवयव 
और भाग शक्तिसम्पन्न ओर प्राण तथा झ्वासर के ताल के 
छय में मप्न हो कर निकलेंगे-। यह शरीर यंत्र को साफ़ कर 
देने वाली कसरत छे और जो शिष्य इसका सावधानी से 
अभ्यास. करता है उसको सातल्म दोगा कि मानों उसको नया 
शरीर सिर गया है, जो सिर स छेकर पेर के जँगूठे तक 
ताज़ा ० बना हुआ है | .म आगे उस कसरत्त को छिखते हैं। 


श्ण्८ . एठयोग । 
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(१) शरीर को शिथिछ करके बिछकुछ आराम से पड़ जाओ। 

(२) ताछयुक्त श्वास छो जब तक ताछ ठीक न हो जाय | 

(३) श्वाख खींचते और प्रश्वास छो ड्ते समय यह कल्पना 
करो कि इ्वास टांगों की हड्डियों स आ रही दे ओर उन्हीं में 
होकर निकल रही है; तब भुजाओं की हड्डियों से फिर आसा- : 
शय से फिर जननेन्द्रिय के स्थान से; तव मानो मेरुदंण्ड से 
आ ओर जा रही है; तब मानो सांख चमड़े के प्रत्येक छिद्र 
से खींची और प्रवाहित की जा रही है और सारा शरीर 
मानों प्राण और जीवन से भर रहा हे । 

( ४ ) तब ठाल्युक्त सांस छेते हुए श्राण की धार सातों 
समभे स्थानों में बारी बारी से भजो, जेस्ला नीचे दिया जाता 
है, परन्तु ऊपर छिखी हुई मानसिक कल्पना बनी रहे | 

(अ ) ललाट ग्रंदश में । 

( ब ) सिर के पिछले भाग सें । 

( स ) सस्तिष्क के आधार से ।_ 

( द्‌ ) सायकन्द्र स । 

( ई ) पेट के नीचे के खोखछे (गुदाचक्र ) में । 

( फ ) नाभिप्रदेश में । 

(ज ) जनमेन्द्रय 7रदेश सें । 

प्राण का प्रवाह सिर से पेर तक कई बार आगे पीछे 
बह्दा कर समाप्त कर दो । 

( ५ ) सफाइ वाली क्रिया करके ख़तम कर दो | 





बाईसवां अध्याय । 
शिथिलीकरण चिज्ञान । 
झाटरीर के शिथि् करने का विज्ञान दृठयोग श्ञाञत्र का 
एक सुख्य अंगह्े ओर बहुत से योगी इस विषय की 
. इस शाखा में बहुत अधिक जी ढगाते ओर सावधानी रखते 
हैं । पहली दृष्टि में तो सामान्य पाठक को इस शिक्षा की 
भावना कि शरीर केसे शिथिछ किया जाय, केसे विश्राम किया 
जाय बड़ी द्वास्य-जनक होगी, क्योंकि उनके खयाछ से 
प्रत्येक मनुष्य इस सीधी वात को जानता है। सामान्य 
मनुष्य कुछ २ सही भी है। प्रकृति हमें शरीर को शिथिलू 
करना और पूरा विशाम करना सिखा देती है। इस विज्ञान 
में बच्चा आचाये होता है। परन्तु ज्यों २ हम बढ़े होते हैं, 
द्योर क्लत्रिम आदतें बहुत सी धारण करते जाते हैं, और पहले 
की स्वाभाविक आदतों को लछोप हो जाने देते हैँ | इसलिये 
मलुष्यों को योगियों से इस विषय में शिक्षा श्राप्त करने की 
' बहुत बड़ो आवश्यकवा द्वो जाती है । 
साधारण डाक्टर भी मलुष्यों की इस विषय के सूछ 
तत्त्वों की अनभिज्ञता की साक्षी दे सकते हैं। क्‍योंकि वे जानते 
हैं कि नाड़ी की बीमारियों में अधिकांश बीमारियां इस विश्राम 
- केरने के विषय की अनभिज्ञवा के कारण हुआ करती हैं। 
४ विश्राम और शरीर को शिथिर करना, ये बातें काहिडी 
और सुस्ती से बहुत द्वी भिन्न हैं। सच बात तो यद है कि 
१४ ! | 
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जिन छोगों ने शरीर को शिथिर कर देने के विज्ञातल को साध 
लिया है, वे प्रायः अत्यन्त क्रियाशीड और शक्तिमान मनुष्य 
दो गये हैँ; वे शक्ति को व्यर्थ नहीं व्यय करते; वे प्रत्येक गति 
का हिसाब रखते है | 
अब शरीर के शिथिछ करने के प्रश्न पर विचार कीजिये 
और यद्द ससझने का यल्न कीजिये कि इसका अथ्थ क्‍या दे । 
इसको अच्छी तरह .से समझने के लिये पहलछे इसके विछोस 
“आकुंचन” पर विचार कर छीजिये । जब हम किसी सांस- 
पेशी को आकुंचित किया चादवते हैं कि उससे कुछ काम हें 
तो हम सस्तिष्क से वह्यां को प्रेरणा भेंजते हैं, जिससे वहां - 
छुछ अधिक प्राण भेजा जाता है और मांसपेशी आकुंचित हो 
जाती है। प्राण गतिसचालिनी नाड़ी में होकर जाता है, 
सांसपेशी त्तक पहुँचता है ओर उसे अपने छोरों को बटोरने 
को प्ररणा करता है, आर इस तरह से उस अवयच या 
साग पर, जिसे दस दिलाया चाहते हैँ, जोर छगता हे 
कि वह अवयव काम करे। यदि हम अपने कछम को स्याद्दी 
में डुबोना चाहते हें तब हमारी आकांक्षा क्रियारूप में इस 
प्रकार प्रगट होती है कि हमारा मस्तिष्क दहनी झुजा की 
कुछ निश्चित मांसपेशियों में, हाथ और अंगुलियों में प्राण 
की धार भेजता है, जिससे वे आकुंचित हो हो कर हमारे कछम 
को दावात तक लेजाते हैं, उसे उसमें .डुबोते हैं, ओर फ़िर 
उस्र कागज वक छाते हैं। याद्दी बात हमारी श्रत्मेक क्रियाभों 
में हुआ . करती हे चाहे हस उसे जानें या न जाने । चेतना 
सद्दित क्रियाओं . में चेतनाशक्ति प्रवृत्ति मानस को. सूचनी 
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देती है, जो तत्कार आज्ञा का पान करता है. ओर अभीष्ट- 
स्थान पर प्राण की घार भेज देता है | चेतना रहित क्रियाओं 
में प्रद्ात्तिमानस आज्ञा की प्रतीक्षा नहीं करता, परन्तु स्वयं 
आप कुछ काम पर' छग जाता है; आज्ञा देना और उसे करे 
देना, दोनों काम अपने आप करता है। परन्तु प्रत्येक क्रिया, 
_ चाद्दे चेतना सहित द्वो वा चेतना रहित, प्राण की कुछ मात्रा 
खच् करती है; और यदि खर्च का परिमाण उस परिमाण से 
अधिक हुआ जिस परिमाण में प्राण को संचय करने का 
शरीर यंत्र आदी द्वो रहा दे, तो परिमाण यहद्द द्योता है कि 
मनुष्य निबेछ दो जाता हैं और नितान्त थक जाता है। 
किसी विशेष मांसपेशी की थकावद भिन्न बात है ओर वह 
अनशभ्यस्त काम के करने से पैदा द्ोती है, क्‍योंकि उसके 
आकुचन करने में प्राण की गैरमामूली सात्ना-खर्च हुई है । 
यद्वां तक हमने शरीर के वास्तविक संचालन के विषय 
में, जो मांसपेशियों के आकुंचन द्वारा, प्राण की धार उघर 
प्रवाहित होने से होता है, कहा । एक और मागे भी प्राण के 
व्यय और मांसपेशी के छीजने का है, जो हम छोगों में बहुतों 
को माल्म नहीं है । हमारे पाठकों में जो छोग शहरों 
में रहत हैं, वे हमारे अभिप्रायथ को समझ जायँगे | जब हम 
प्राण के व्यय की उपमा पाती के उस व्यय से देंगे, जो नह की 
डढोंटी को अच्छी तरह न बन्द करने से टपका करता है ओर 
व्यय हुआ करता है। यही बात हमछोगों सें अधिकांश 
मनुष्य सवेदा किया, करते हैं। हंस अपने प्राण को सबेदा 
बहाया करते हैं और साथ द्वी मांसपेशी को छिजाया करते 
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हैं और इस तरह से खारे शरीरयेन्न को लिर से छेकर पांब | 
तक छक्षीण कर देते हैं । 
हमारे शिष्य छोग सनोविज्ञान की इस कद्दावत से नि- 
स्सन्देह अमिज्ञ होंगे कि “विचार क्रिया का रूप धारण करता 
है? | जब कोई काम किया चाहते हैं तो हमारी पहली प्रेरणा 
सांसपेशी की उस गति की ओर द्वोती है, जो विचार से 
उत्पन्न काये के करने में आवश्यक होती है। परन्तु दूखरे 
विचार के कारण हम पहली गति के करने से रुक सकते हें, 
यदि इस दूसरे विचार सर रोकता ही अभीष्ट जंचे। दस क्रोध 
के आवेश में आकर किसी मनुष्य को मारने पर उतारू हो 
सकते हैं, जिसके ऊपर क्रोध उत्पन्न हुआ हो । ज्यों दी भाव 
उत्पन्न हुआ कि सारले की क्रिया की प्रारंभिक गतियां शुरू हो 
गई । परन्तु सांसपेशियों की गति के स्पष्ट प्रगठ होने के पहले, 
दूसरा बेहतर बिचार पहली मारने वाली क्रिया को रोकने का . 
' उत्पन्न हुआ ( ये सब बातें एक क्षण सें दो गंद ) और अन्य 
“सांसपोशियों ने पहली मांसपेशियों की गति को रोक छिया । 
दोहरी क्रिया आज्ञा देने ओर रोकने की, इतनी शीघ्रता स 
दो गई कि सन को इन सब गतियों का ज्ञान न हो सका, 
परन्तु ता भी मांसपेशी मारने की इच्छा से कांपने छगी थी 
कि उस्री अर्स में रोकने की प्रेरणा ने उस्चका विरोध -किया 
और गति को रोक ढछिया । 
यही मूलबात और अधिक सूक्ष्मरूप में अनवरुद्ध विचारों 
अनुसरण में थोड़े प्राण की धार को मांखपेशी में भेजता 


कक 
है और,मांसपेशी को जाकृचित करता है, जिससे पभाण का 


बे 
आर 
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व्यर्थ व्यय और मांसपेशियों की व्यर्थ छीजन हुआ करती है। 
बहुत से मनुष्य जो गरम मिजाज, चिड़चिढ़े और जोशीढी 
आदत के होते हैं, वे सबवंदा अपनी नाड़ियों को काम में रूगाए 
और अपनी मांसपेशियों को ताने हुए रहते हैँ, क्योंकि उनकी 
मानसिक दशा अनवरुद्ध और अनधिक्ृत रहती हैं। विचार 
ही क्रिया का रूप धारण करते हैं; और ऊपर लिखे हुए मि- 
जाज ओर आदत का मनुष्य रूगातार अपने विचारों की घार 
को मांसपेशियों में भेजा कश्ता हैं और फिर उसके उलठे 
विचार भेज कर पहले को रोका करता है। इसके विपरीत जिस 


बाप 7 कप रे कि पक 
मलुष्य ने स्वाभाविक रीति से या साधन करके शान्त आर: 


सुशासित मन प्राप्त किया है, उसकी ऐसी प्रेरणाएँ न हुआ 
: करेंगी व उनके ऐसे प्रतिकूल द्वी होंगे। वह शानन्‍्त घार होकर 
रहता है और उसके विचार उसे छे नहीं भागते | वह स्वामी 
है, गुलाम नहीं हे । 
इन जाशील ख्याछात के क्रियारूप में परिणत होने 
ओर फिर उन्हें रोकने के प्रयत्न का रिवाज अक्सर आदत 
बन जाता है-पुरानी आदत हो जाता है-और ऐसे मनुष्यों 
की त्ाड़ियां और मांसपेशियां सबेदा तनाव में रहती हें, 
' जिसका परिणाम यह होता है कि जीवठट, प्राण और सारे 
शरीर की लगातार छीजन हुआ करती है । ऐसे मनुष्यों की 
* बहुत सी मांखपेशियां सवंदा तली हुई दशा में रहती हें, 
जिसका यद्द मतलूब है कि छंगातार प्राण की धार उस ओर 
बहा करती है और चाड़ियां सदा प्राण पहुंचाने के काम्र में 
छगी रहती हैं । दम को एक नेक बुढ़िया की कथा याद है, 


बा 


२१७ ,. हठयोग। 
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जो रेछ पर सवार किसी पास के नगर को जा रही थी । 
उस्र को वहां पहुंचने की इतनी खुशी थी और इतनी 
आतुर द्वो गई थी कि वह अपनी बेठक पर स्थिर बेठ न 
सकती थी; इसके विपरीत वह बेठक के किनारे पर बेठी 
थी, और उसका शरीर आगे की ओर झुका हुआ था, यही 
दृशा कुछ १६ मीछ की यात्रा में रद्दी; उसका सन मानो 
ट्रेन को आगे बढ़ने के छिये उत्तेजित कर रदह्दया था। इस 
चुड़ढ़ी ओरत के ख्याकात यात्रा के अन्त के लिये इतने जोर 
के थे कि ख्याछात ने क्रिया का प्रत्यक्षरूप घारण कर लिया 
था; और उसको जो शरीर को ढाछा करके रखना था उस 
के स्थाव पर उसकी मांसपेशियां आहुंचित हो रही थीं। 
हमछोगों में से बहुत से मनुष्य उसी बुढ़िया की भांति के 
हैं; जब हम किसी चीज़ को देखने छगते हैं तो आतुर दो 
कर सारे शरीर पर तनाव डाछ देते हैं; और एक न 
एक तरह से ख्वंदा अपनी बहुत सी मांसपेशियों पर” 
दनाव डाले रहते हैं। दम जोर से मुद्ठियां बांधते हें, 
नांक भों चढ़ाते हैँ, कख कर अपने ओठों को बन्द 
करते हैं, ओठों को दांत से काटते हैं, या अपने दांतों 
को पीसते. हैं या ऐसी ही अन्य वातें करते हैं, जिससे 
सानसिक दशा क्रियारूपों में प्रगट होती है। यह खब प्राण का 
व्यथे व्यय करना दै। इसी तरह की बुरी वे आदते भी हें 
जिनसे महठुष्य झूठे दी ढोडकी बजाने का द्ाथ फेर करता 
है, अँगूठा घुमाया करता है, अंगुछियां नचाया करता हैं, पर 
की अशुल्यों से जमीन ठोंका करता है, मुंह चबाया करता 





ध्कक 
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है, तिनके तोड़ा करता हे, दांत से पंसिठ काटा करता है, 
_ [अप ० न प रे 
अपन दरार के किसी अवयव को हिठाया करता है ओर 
झूमा करता हँ। ये बातें ओर ऐसी द्वी अनक बाते प्राण 
का व्यथ व्यय करने वाली है । 
9७ जे 
अब मांसपेशियों के आकुंचन के विषय में हम कुछ २ 
समझने छगे हैं, इसलिये अब फिर शरीर के शिथिरू करने 
के विषय पर चलिये | 
शिथिछ किये हुये अंग में प्राण की धार का प्रवाह नहीं 
होता । बहुत थोड़ा २ प्राण शरीर के भिन्न २ अंगों .में 
स्वास्थ्य की दशा में संचार करता है कि जिससे स्वाभाविक 
स्थिति बनी. रहे, परन्तु यह धार उस घार की अपेक्षा जो 
आकुच्चन सें प्रवाद्दित की जाती है, बहुत द्वीव हुआ करती 
है। शिथिल द्वोने में मांसपेशियां और नाडियां विश्राम की 
दशा में रहती हैं; और प्राण, व्यर्थ बर्बाद होने के स्थान पर 
संचित हुआ करता है। यह शिथिडीकरण बच्चों और जान- 
७ ७ ओओ ० पक ष्णे्‌ ५ 
वरों में गोर से देखा जा सकता है। कुछ युवा छोगों में भी 
पाया जाता है; आप ख्याछ करेंगे कि ऐसे युवा पैय्ये, शक्ति, 
बल ओर जीवट में अन्यों की अपेक्षा अधिक हुआ करते हैं। 
काहिल आदमी शिथिडीकरण का .उदाहरण नहीं है। शिथिली- 
५ कप ० पे 
करण आर काहिछी में बड़ा फ़क़ है। शिथिढीकरण उद्यम के 
बीच में विश्वाम है, जिसका परिणाम यह होता है कि बेहतर 
ये कप 
काम ओर थोड़े प्रयत्न से होता है। काहिडी उद्यम से जी 


चुराना हे और इस ख्याछ का परिणाम अकमंण्यता 
होती हे। क्र पथ | 








.घ्शद . हृठयोग । 


का या माया साया कमयान काका रकम माकपा] मा कक कायम जाम फमयामक्ा 


जो सन्नुष्य शिथिढीकरण अथोतू शक्तिसअ्वय को समझता 
ओर व्यवहार में छाता है चह सबसे अच्छा काम करता है। वह 
' एक सर प्रयत्न से एक सेर का काम छेता है, ओर वह अपनी 
शक्ति बबाद नहीं करता, न बिगाड़ता ओर न उसे बहाया 
करता है। सामान्य भन्ुष्य, जो इस नियम को नहीं सम- 
झता, तिगुनी से छेकर पचीसगुनी तक आवश्यकता से अधिक 
शक्ति उसी काम में खर्च क्र देता है, चाहे वह काम शारी- 
रिक हो या सानसिक | यदि आप को इस वात में सन्देह हो 
तो जिनसे आपकी संगति हो जाय उन्हें गोर सर देखिये कि 
वे कितनी उयथ गतियां करते है। सानखिक भार्षों में वे 
अपने ताबे नहीं रहती, जिसका परिणाम शारीरिक अतिव्यय 
होता है । 
योग के गुरु छोग अपने शिष्यों को भारतवर्ष में कित्ताब 
द्वारा शिक्षा नहीं देते, किन्तु, वाणी द्वारा शिक्षा देते हैं। वे 
प्रकृति और उदाहरण से बहुत स्रा बस्तुपाठ पढ़ाते हैं, जिससे 
शिष्य के हृदय में ठीक भाव बेठ जाय | हृठयोग के शुरु जब 
शिथिलीकरण का पाठ पढ़ाने छगते हैँ तो वे अपने शिष्यों 
के ध्यान को बिल्ली या उसी की जाति के तेंदुआ, चीता आदि 
की ओर आकर्षित करते हैं, क्योंकि ये जानवर वहां के जंगलों 
से अधिकता से पाये जाते हैं । 
आपने कभी बिल्ली को विश्राम करते देखा है ? कभी उसे 
चूहे के विछके पास छपके हुये देखा दे ! पिछडी-खसूरत में 
आपने गौर किया है कि कैसे आराम से सुन्दर स्थिति में वह 
छपकी रहती है-न तो मांसपेशियों का. आकुंचन है न तनाव 
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है-भव्यन्त शक्ति विश्राम कर रददी है, परन्तु तुरत हमछा 
करने के लिये तय्यार है। स्थिर और और गतिद्दीन वह 
पड़ी रहती है; 'प्रगट वह सोई हुई या मरी नज़र आती है । 
परन्तु देखते रहिये, जब समय आता हूं वह बिजली के 
समान झपटती हे । विल्छी का विश्राम यद्यपि गति ओर 
मांख पेशियों के तनाव से विहीन था, पर तो भी वहू जीवित 
"विश्राम था-काहिछी से बिछकुल द्वी भिन्न वात थी। परन्तु 
कांपती हुई मांसपेशियों, तनी हुई नाड़ियों और पसीने के 
बून्दों के अभाव को स्मरण करछो । क्रिया के यंत्र प्रतीक्षा दी 
में नहीं ताने गये हैं । उयथ की हरकत और तनाच नहीं है; 
सब चीजें तय्यार हैं, ओर ज्योंही क्रिया का अवसर उप- 
स्थित होता है त्योंही प्राण ताज़ी मांसपशियों और विश्रान्त 
नाड़ियों में भेज दिये जाते हैं, ओर इरादे फे साथह्दी साथ 
बिजली की कछ की चिनगारियों की भांति क्रिया प्रगट दो 
जाती है| 
हठयोंगी, जो सोन्दर्य, जीवचट और विश्राम में बिल्लियों 
का उदाहरण देते हैं, वह बहुत दी अच्छा उदाहरण है । 
वास्तव में, जब तक शिथिछ करने की योग्यता न होगी 
तब तक तेजी की'ओर खूब प्रभाव की क्रिया न होगी । थे 
मनुष्य जो चंचल रद्दा. करते हैं, कनमनाया करते हैं ,और 
जाश में रहते हैं, ओर न्नीच ऊंचे पर पटका करत हूं, सर्वोत्तम 
काम करने वाले नहीं होते; वे क्रिया का समय आने के' 
पहले दी अपने को थका देते हैं। जिस मनुष्य का भरोसा 
: ' किया जासकता है वह वह मनुष्य है 'जो शान्ति, शिथिढी- 


श्श्द्द हठयोथ । 


करण की योग्यता और विश्राम रखता है। परन्तु चंचछ 
मनुष्य को निराश न होना 'चाहिये । शिधिढीकरण और 
विश्राम उसी प्रकार प्राप्त किये जा सकते हैं जैस अन्य गुण 
प्राप्त हुआ करते हैं । 

अगले अध्याय में हम कुछ सरल शिक्षायें उन छोगों के 
लिये देंगे जो शिथिढीकरण विज्ञान का क्रियात्मक ज्ञान 
चाहते हैं । 





/ ४ 2 ७. 


शिथिलीकरण के निथम । 


विचार क्रिया में प्रगट होते हैं, और क्रियाओं का प्रभाव 
सानस पर पड़ता है। ये दोनों सच बातें साथ द्वी रहती हैं । 
इसमें की एक बात उतनी ही सच्ची द्वै जितनी दूसरी । दस 
छोर्गों ने मसका प्रभाव शरीर पर पड़ने के विषय सें बहुत 
कुछ सुना है, परन्तु हमें यह न भूछना चाहिये कि शरीर, 
अथवा उसकी स्थिति और विक्रृति का प्रभाव सन और 
मानसिक दृशाओं पर भी पड़ता है। शिथिलढीकरण के 
प्रइन पर विचार करने में इन दोनों तथ्यों को स्मरण रखना 
चाहिये । ह  र 

मांसपेशियोंके आकुंचन की अनेकों हानिकारी और 
सूखेता की क्रियायें ओर आदतें इस कारण से होती हैं कि 
सानसिक दश्यायें शारीरिक क्रिया का रूप धारण किया करती 
हैं। और इसके विपरीत, हमारी बहुत सी मानसिक दक्ायें 
हमारी शारीरिक अखावधानियों आदि के कारण उत्पन्न हो 
जाती हैं। जब दम कुद्ध द्ोते हैँ तो यद्द जोश बँधी हुई 








न शिथिल्ीकरण के नियम । २१७६ 


मुद्दियों के शारीरिक रूप में प्रगट होता है। और इसके 
विपरीत यदि हम मुद्ठियां बांधने, नाक भों सिकोड़ने, ओठ 
काटने आदि की आदतें पेदा करें तो हम अपने मानस को भी 
ऐसी दशा में छा देंगे कि तनिक सा कारण पाने पर भी वह 
क्रोध के आवेग में पड़ जायगा। आप छोग जानते हैं, .कि 
आंखों ओर ओठों पर सुस्कुराहट की क्रिया छा कर उसे 
थोड़ी देर तक कायम रखने से आप को सचमुच सुस्कुराहुट 
आ जाती है । 

मांसपेशियों के आकुंचन ऐसी हानिकारी क्रिया और 
उससे व्यथ आाण के व्यय और नाड़ियों की छीजन रोकने 
के छिये पहला यत्न यह है कि शान्ति और विश्राम की 
मानसिक स्थिति पैदा की जाय । यह पैदा की जा सकती है, . 
पर पहले यह बड़ा कठिन काम होगा। परन्तु यदि आप: 
इसमें छग जायेंगे तो अपने परिश्रम का पूरा सुफलछ पा 
जायेंगे। क्रोध और चिड़चिड़ापन को दूर करने से मानसिक 
साम्य और विश्वाम पेदा हो सकते हेँ। चिड़चिड़ापन और क्रोध 
का मूछ कारण भय हुआ करता है, परन्तु चूंकि हम भय और 
चिड़चिड़ापन ही को प्रारंभिक मानसिक दशा मानने के आदी 
हैं, इसलिये हम॑ इन्हें ऐसा ही समझ कर बर्ताव करेंगे । योगी 
बचपन ही से क्रोध और चिड़चिड़ापन दूर करने का अभ्यास 
करता है, और परिणाम - यह होता है कि जब उसकी कुछ . 
शक्तियां जग जाती हैं तब भी वह नितानन्‍्त क्षोभद्दीन और 
शान्त बना रहता है. ओर शक्ति -तथा बल का रूप दिखाई 
देता है। वह वैसा ही भाव उत्पन्न करता है जैसा पदवेते, - 


घ्घ० । दृठयोग । 


समुद्र आदि से गुप्त शक्ति के साव उदय हुआ करते हैं। उस 
के निकट जाने पर मालूम दोता है कि यहां बहुत शक्ति और 
बल पूण्णविश्राम में हैं। योगी क्रोध को बहुत नीच मनोविकार 
समझता हे, जो नीच जन्तुओं और वही मनुष्यों में पाया 
जाता है, परन्तु विकसित मनुष्य के तो अत्यन्त भ्रतिकूल है | 
वह इसे तत्कालीन उन्माद समझता है, और उस सललुष्य पर 
रहस खाता हे जो अपने सनःशासन को खोकछर क्राध के 
आविग में आजाता है। वह जानता है कि इससे कुछ भी 
काम नहीं निकछता ओर यह शक्ति की व्यथथं बच्चादी और 
: मह्तिष्क तथा नाड़ीयंच्र के छिए प्रत्यक्ष ह्यानिकारक है; इख बात 
के कहने की आवश्यता द्वी नहीं हे कि यह धार्मिक प्रकृति 
और आध्याधत्मिक उन्नति को निब्रू करने वाछा तो है ही । 
इससे यह न समझना चाहिये कि योगी भीरु मनुष्य और 
बिना वीरता के होता हे। इसके विपरीत वह तो भय को छुछ 
समझता ही नहीं है; उसकी शान्ति शक्ति की द्योतक हे न कि 
निर्बेहता की । आपने कभी गौर किया हे कि बड़ बल वाले 
मनुष्य घमंड और धमाकियों से परे रहते हैं, इन्हें वे उन 
छोगों के छिये 'छोड़ देते हैं जो निबछ तो हूँ पर बातों से 
अपने को बल्यान दिखाना चाहते हैं। योगी अपनी मानसिक 
स्थिति से चिड़चिड्रापन को भी निसूछ करता हे वह समझ 
गया हू कि यह शक्ति के नाश करने की भ्रूखता हे, जो कभी 
छाभ नहीं करती ओर खबदा हाने पहुचाती है । जब किसी 
विचार योग्य बात पर विचार करना या कठिनाई का दमन 
करना. होता दे तब तो वह गंभीर विचार में छग जाता है, 


शिथिल्वीकरण फे नियम । . श्र१ 








' परन्तु चिड़चिड़ापन में कभी नहीं गिरता। वह झुंझलाहट 
को शक्ति और गति की वबादी समझता है, और इसे विकासित 
मलुष्य फे अयोग्य समझता छे। वह अपनी प्रकृति ओर 
शाक्तियों को इतना समझता हे कि वह झुझलाहूट में नहीं 
पड़ता । उसने श्र: २ अपने को इस बला से बचा छिया है, 
ओर अपने शिष्यों को यह्‌ उपदेश देता दे कि क्रोध और 
झंझलछाहूट स छुटकारा पाना अमछी योग का प्रथम चरण है। 
नीच बृत्तियों ओर सनोविकारों का दमन करना यद्यपि 
योगशाख की दूसरी शाखाओं का काम है, पर इसका सीधा 
सम्बन्ध शिथिलीकरण के प्रश्न से है, क्‍योंकि यद्द स्पष्ट वात 
है कि जो मनुष्य क्रोध और झुँझलाहट से प्रथक्‌ रहने का 
: अभ्यरत है वह अनिच्छापूर्वे मांसपेशियों के आकुंचन और 
नाड़ी की बबांदी से परे है। क्रोध के आवंग में आए हुए 
मनुष्य की मांसपेशियां मस्तिष्क से मिकडी हुई अनिच्छापू्े 
जीण प्रेरणाओं के कारण. तनाव पर द्ोोती हँ। जो मलुष्य 
सवेदा झुँझलाहट का लबादा ओढ़े रहता है वह लगातार 
चाड़ियों के तताव ओर मांसपेशियों के आकुंचन में रहता 
है । इसलिए यह तुरत देखने में आवेगा कि जब कोई इन 
निंवछकारी मनोविकारों से छुटकारा पाता है तब वह सांस- 
 पेशियों के आकुंचन से भी अधिकांश छुटकारा पा जाता है, 
जिसका ऊपर वर्णन हो चुका है । यदि आप इस्र बबांदी की 
खानि से छुटकारा चाहते हूँ तो उन नीच मनोविकारों से 
' दूर हूजिए जिस यह उत्पन्न हुई है । 
इसके विपरीत शिथिढीकरण के अभ्यास से, मांसपेशियों 





घ्२२ ॥ हृठयोग | 








की तनाव की दशा के निवारण करने से इसका प्रभाव मच 
- पर.सी पड़ेगा और यह मन को स्वाभाविक सास्य और विश्राम 
सें रक्खेगो। यह ऐसा नियम है जो दोनों ओर काम करता है। 

शरीर के शिथिढछ करने की पहली शिक्षा जो योगी छोग 
अपने शिष्यों को देते हैं आगे छिखी जाती है। उसके प्रारस्भ 
करने के पहले हम अपने शिष्यों के सन पर यह बात अकित 
कर दिया चाहते हैँ कि “ ढीछ दो ” यददी शिथिढीकरण 
का सूल मन्त्र हे । यदि आप इन दोनों शब्दों के अथ को 
समझ जायेंगे ओर इनका अभ्यास करेंगे तो आपको इस 
शिथिलीकरण के विषय में योगियों के प्रचार ' ओर अभ्यास 

 गूढ़ तत्व अच्छी तरह से अग्रहण से आ जायगा | 

शरीर के शिथिकू करने में नाँचे लिखा हुआ अभ्यास 
योगियों को बहुत प्यारा है । चित्त पड़ जाब, पूरी तरह से 
शिथिछ करो, प्रत्यक अवयवों को ढीछ दो । इसी प्रकार ढीले 
रहने पर अपने पर अपने सन्त को सारे शरीर से सिर से पेर 
की अंशुल्ियोँ तक घूमने दो । ऐसा करने सें आपको मालूम 
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' होगा कि कहीं २ कुछ सांसपेशियां अब भी तनी हुई हैं. उन्हें 


भ्री ढील दो । 

यदि आप इस को अच्छी तरह सत्र करेंगे (अभ्यास से 
दिन पर दिन उन्नति होती जायगी) तो अन्त सें आप के शरीर 
की सब मांसपेशियां पूरी तरह से शिथिल हो जावेगी ओर 


डिया पूर विश्वास सं हां जावगी। कुछ गहरा सार्ख छा, 


ओर तब तक शानन्‍त ओर पूरी तरह से शिथिकछ पड़ रहा। 
एक बगछ सें घूम जाव ओर फिर अच्छी तरह ढीछे द्ोजाब । 
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शिथिलीकरण के नियम | र्श्३ 





फिर दूसरे बगल में घूमो पर शिथिल अच्छी तरद्द बने रहो। 
जैसा पढ़ने में यह आसान जान पड़ता है, बेखा करने में 
नहीं है, जेसा परीक्षा से आपको माक्म होगा। परन्तु 
“इससे अधीर मत होना । इसमें प्रयत्न करते जाव और अन्त 
में सफर हो जावोगे । जब शिथिलू होकर पढ़े रहो तव यह 
कल्पना करो कि तुम नरम, मुछायम गद्दे पर पढ़े हो और 
तुम्हारे शरीर और अवयव सीखा की भांति भारी हैं। मन्त में 
इन शब्दों को ध्यानपूवेक जपते जाव कि “सीखे की भांति 
भारी, सीस की भांति भारी”, साथ ही साथ भ्ुज्ञाओंको 
उठाकर उनमे स तनाव निकाल कर प्राण खींच छो कि जिस 
से वे अपने ही भार से वगछ में गिर पड़ें। -पहले यह बात 
बहुत मनुष्यों के छिय बड़ी कठिन होती है। वे अपनी 
भुजञाओं को उन्हीं के भार से नहीं गिरने दे सकते क्योंकि 
सांसपेशियों के अनिच्छापूब आकंचन की आदृत उनमें जकड़ 
सी गई रहती है । जब भुजाओं पर अधिकार द्वो जाय तब 
टांगों पर पहले एक एक करके फिर साथ द्वी साथ दोनों 
टांगों पर प्रयोग करो | उन्हें भी अपने ही भार से गिर जाने 
दो और पूरा शिथिल रहने दो । श्रयोंगों के बीच में विश्राम 
कर छो, ओर इस कसरत के करते समय उद्योगी मत वनों 
क्योंकि, भावना तो विश्राम देनें ओर साथ ही साथ मांसपेशी 
पर अधिकार करने की हैं | तब स्विर को उठाओ और उस 
भी अपने दी भार से गिर जाने दो । तब फिर पड़े २ यह 
कल्पना करो कि शरीर का खारा भार चारपाइई या भूमि 
सहन कर रद्दी हे। इस बात पर तुम हँसोंगे कि जब तुम 





घश्ए्छ . हठयोग | 


/+>- न काका यु 


लेटे दो तो शरीर के सारे भार को. चारपाई या भूमि 
तो सहन- द्वी कर रद्दी है; पर तुम गलती में दो। तुम्हें 
सालह्ूम दोगा कि तुम अपने शरीर के कुछ भार छो 
किसी २ सांसपेशी को तान कर, तुम आप सहन. करने के 
यत्त में हो--तुम अपने को ऊपर उठाए रहते के यत्न में 
हो। इसको बन्द करों ओर भार सहन करने के काय को 
चारपाई को करने दो | तुम भी उतने दी मूख दो जित्तना 
वद्द बूढ़ी औरत थी जो गाड़ी में अपने बैठक्े के छोर पर वेठी 
थी और गाड़ी को आगे बढ़ने में उत्तेजना देने के प्रयत्न से थी। 
अपने .भादशे के छिये सोते हुए बच्चे को देखो । वह अपने 
सारे भार का चारपाई पर पड़ा रहने देता है। इसमें यदि तुम्हें 
सन्देह दो तो जहां बच्चा सोता रहा हो वहां बिस्तरे को देखो, 
वहां बच्चे के शरीर के दवाव के चिन्ह माल्यम देंगे-उसके 
सनन्‍्हें शरीर के दबाव । यदि इस पूरे शिथिढी करण के भाव 
को न ग्रहण कर सको तो, इस्र बात से तुम्हें सहायता मिलेगी 
कि कल्पना करो कि तुम भींगे कपड़े की भांति ढीले हो गये 
हों-सिरस पेर तक ढीले हो गये हो-ओर बिना तनिक 
तनाव या कड़ाइ के पड़े हो । थोड़े ही अभ्यास से तुम्हें 
बहुत जल्द आश्चय साकछूम होगा और तुम इस विश्राम कीं 
कसरत सर बहुत ताजा हो कर उठोग और अपने कामों को 
अच्छी तरह से करने की सामथ्य तम में प्रतीत होगी । 

शिथिी करण के विषय में ओर भ्री अनेक कसरतें हं, 
जिन्हें हठयोगी अभ्यास करते ओर शिष्यों को सिखदाते हें; 
नीचे छिखी हुई कसरतें उनमें सबसे अच्छी हे : 
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( १ ) हाथ में से सब प्राण खींच छो, मांसपेशियों को 
ढीछा छोड़ दो, ज्ञिससे द्वाथ ढीछे पड़ कर निर्जाव की भाँति 
कलाई से झूछने छगें। कलाई से इसे आगे पीछे द्विकाओ | 
तब दूसरे द्वाथ पर उसी तरद्द प्रयोग करों । फिर दोनों द्वाथों 
पर साथ ही प्रयोग करो । थोड़े अभ्यास स ठीक भावना 
.. मिछ जायगी । ्््ि । 

(२) यह पहली की अपेक्षा अधिक कठिन है। इसमें 

अगुंलियों को शिथिक और ढीला करना दोता है और इन्हें 
गांठों से दिलाना होता है, पहले एक हाथ की अंगुलियोँ पर 
परीक्षा करो, तब दूसरे हाथ की और फिर दोनों द्वा्थों की । 

(३) श्ुजाओं में से सब प्राण खींच छो और उन्हें 

बग़छों में ढीला लटकने दो । तब शरीर को एक्क वग़रू से 
दूसरी वग़छ को झुठाओ जिस से भुजाएँ भी अंगरखे की खाली 
बाहों की तरद्द केवल शरीर की गति के कारण झूढें; भुजाओं 
में ताचक भी बल न लगाया जाय । पहले एक भ्रुजा, तब' 
दूसरी ओर फिर दोनों । इस कसरत को शरीर को अनेकों 
रीति से घुमा २. कर कर सकते हैँ कि जिसमें भुजाएँ ढीली 
लटकती रहें | यदि आप अंगरखे की खाछी बाहों पर ध्यान 
करेंग तो आप को इसकी भावना द्वो जायगी । 

( ४ ) कछाई को ढ़ीढा करो और इसे केहुनी से ढीला 
' छटकाओ । इसमें मुसलली से गति दो पर कछाई की मांसपे- 
शियों के आकुंचन को रोकों । कछाई को ढीछा करके झुछाओ। 
पहले एक को, तब दूसरी को औरं फिर दोनों को । 

: (५) पैर को पूरी तरद्द से ढीछा करके घुट्टी से झुछाओं।'. 
१५. ः ' 
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इस से थोड़े अभ्यास फी आवश्यकता पड़ेगी, क्योंकि पेर 
को हिलाने वाढी मांप्तपेशियां थोड़ी बहुत आकुंचित रहती 
हैं। परन्तु बच्चे का पेर, जब उसका वह व्यवहार नहीं करता 
रहता है तब भच्छी तरह ढीला रद्दता है । पहले एक पेर, तब 
दूसरा ओर फिर दोनों । 

(६ ) टांग को, उसमें का सब प्राण खींच कर, ढीला 
करो ओर उदध्ते घुटनों से छठठकने दो । तब उसे झुछाओ और 
हिलाओं | पहले एक टांग तब दूसरी । 

(७ ) किसी गदट, तिपाई या बड़ी किताब पर खड़े हो 
और एक टांग को ढीछा कर जांघ से छटकने और झूछते 
दो | पहले एक टांग ओर तब दूसरी । 

(८ ) शुज्ञाओं को सीधा ।घिर के ऊपर उठाओ ओर 
तब उत्त सें से सब प्राण खींचकर उन्हें अपने ही भार से 
बराछों में गिर जाने दो । 

(९ ) घुटने को अपने आगे जहां तक ऊंचा उठा संकते 
हो उठाओ ओर तब उससे के कुछ प्राण को खींच कर उसे 

पत्ते दी भार से गिर जाने दो । 

(१०) खिर को ढीढछा करो ओर उसे आगे गिर जाने दो 
ओर तब शरीर में गति देकर उसे झुछठाओ; तब एक छुर्सी 
पर पीछे छटक कर बैठो, सिर को ढीछा करो और उद्चे पीछे 
लटक जानें, दो । ज्योंह्ी उसमें का प्राण खींच छोगे त्योंही' 
वह किसी आर लटक जायगा । इसकी सही भावना शाप्त 
करने के लिए किसी ऊंधघते हुए मनुष्य का ख्याछू करो जोकि 
ज्योंही निद्रा के वशीभूत -होजाता है और ढीछा पड़ जाता हे 
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तथा गदन के भाकुंचन को बन्द कर देता हैं त्योंही अपेन सिर 
को आगे गिर जाने देता है । 

(११) कंधों ओर छाती की मांसपेशियों को ढीली कर 
दो जिस से कि छाती का ऊपरी भाग ढीला होकर आगे की 
ओर गिर जाय । 

(१२) कुर्सी पर बैठकर कमर की मांधक्षपेशियों को ढीछा 
करो, जिससे शरीर का ऊपरी भाग आगे को उद्त प्रकार गिर 
जायगा जैप्ते उप्त लड़के का शरीर गिर जाता है जो कुर्सी ही 
पर बेठे २ सो गया हो । 

. (१३) जो मनुष्य इन कसरतों को यहां तक सिद्ध कर छे 
वह यदि चाहे तो अपने सारे शरीर को गदन खे लेऋर घुटनों 
. तक ढीछा कर सकता है; तब वह भूमि पर ढेर सा गिर 
जायगा। यह एक बड़ा भारी गुण, अकस्मात्‌ गिर जाने की 
दशा में है । इस सारे शरीर को ढीौछा कर देने का अभ्यास 
मनुष्य को चोट से बचाने में बड़ा काम देगा। तुम ख्याल 
करोगे कि जब छोटा बच्चा गिरता है तो वह इसी प्रकार ढील 
देता हे जिस से उसे बड़े मनुष्यों की अपेक्षा, जिनको मोंच 
आ जाता है या जिन के अवयव दूट जाते हैं, घहत ही कम 
चोट आती है। यही दृश्य नशे में मतवाछे हुए मनुष्यों में 
देखने में आता है, जिनका वश मांप्तपेशियों पर नहीं रहता 
इस्ालिये मांसपेशियों ढीली हो जाया करती हैं। जब ये 
गिरते हूँ तब्र मांस की ढेरी सा गिर पड़ते हैं ओर बहुत कम 
चोट खते हैं । कि 
इन कसरतों के अभ्यास में प्रत्येक को कई बार कर छो 
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4 कि निकल कस किक 
तब दूसरी को शुरू करो | ये कसरतें बहुत बंदाई जा सकती है 
« और छई प्रकार की तथा शिष्य की बुद्धि के अनुसार भी वनाई 
जा सकती हैं । अगर चाहो तो तुम्हीं अपनी नई कसरत 
रच छो पर ऊपर दी हुई बातों का ध्यान रखना । 

शिथिढीकरण के अभ्याक्त करने से शरीर को अधिकार 
में छाने और विश्राम करने का अनुभव होता है, जो एक 
बड़ी छामदायक बात है। जब योगियों के शिथिडीकरण 
विचार ' का ख्याछ करने गो तब “विश्वास में शक्ति”? की 
भावना किए रहो | यह्द अत्यन्त थकी हुई नाड़ियों को बहुत 
छाभ पहुँचाता दे, यह शरीर की उस्र जकड़न को छुड़ाने का 
उपाय है, जो एक द्वी समुदाय की मांशपोशियों को अपनी 
जीविका के लिए काम में छाते रहने से पैदा हो जाती है. 
ओर इच्छानुसार विभ्राम करने के द्वारा थोड़े ही अर्से में 
जीवट छाभ करने का सर उपाय है । पूर्वीय छोग इस 
शिथिलीकरण के विज्ञान को प्रायः जानते हैँ और इसका 
व्यवहार प्रति दिन के जीवन में करते हैं । वे ऐसी २ यात्रा 
कक हो की जे ल्‍्_ | ७ 
पर चरछ खड़े होते हैँ, जिनसे पश्चिमी छोग सयभीत हो जावेंगे-। 
ये छोग बहुत मीरकू चछकर एक जगह ठहर जाते हैं; वहां ये 
लेट जाते हैं; प्रत्येक मांसपेशी को ढीछा कर देते हैँ और 
८ _५ रॉ पे हे 5 कि 
सब इच्छानुवर्ती मांसपेशियों से आण खींच छेते हैं, जिससे 
सिर से पेर तक शरीर ढीछा ओर प्रगट निर्जीव सा, हो जाता 
च् + हो बे 4 पल . हि ३ कु 
है । यदि संभव होता हे तो थोड़ी नींद भी ले छेते हैं, यदि 
८-५ रे न चर अप ५ 20 मत 
नहीं तो जागते द्वी रहते हैँ पर मांशपेशियों को ऊपर लिखे 
च्प है ० 
अनुसार बना लेते हूँ ।. इस्र प्रकार का एक घंटे का विधभ्राम 
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' खाम्तान्य मनुष्यों के एक रात्रि के विश्राम के चरावर या उससे 
अधिक होता है। वे फिर ताजे होकर नए जीवन और नई शक्ति 
के साथ अपनी यात्रा शुरू करते हैं । तमाम घूमनेवाछे फिक्े 
ओर जातियां इस ज्ञान को प्राप्त किए होती हैं। यह्‌ स्वभा- 
विक रीति से अमेरिकत, इंडियन, अरब, अफ्रिक्का के बहशी 
आर सारे संसार के वहशियों मे पाया जाता है । सभ्य 

 भन्नुष्य ने इस सुण को छुप्त हो जाने दिया है, क्योंकि अब 
यह पेद्ल रूम्वी यात्रा नहीं करता; परन्तु यदि सभ्य मलुष्य 
इस गुण को फिर भी प्राप्त कर छेता तो इसके काम के जीवन 
'की थकावट दूर होने में घहुत कुछ सहायता मिल जाती | 

अंगराहई केना। 
अँगराई लेना विश्राम करने का दूसरा तरीक्ना हैँ जिसे. 
योगी छोग काम में छाते हें । पहली दृष्टि में तो यह शिथिली- 
करण का उल्टा साह्मम देता दे; परन्तु वास्तव में यह भी 
उसी का भाई है, क्योंकि यह उत्त मांसपेशियों से तनाव 
खींच छेता है जो आदत ही से आऊंचित रद्दया करती हैं, और 

. उनके द्वारा शरीर यंत्र के खब भागों सें: प्राण भेजकर प्राणसाम्य 
कर देता है जिससे सारे शरीर को छाभ पहुंचता है । प्रकृति 
हम जमुहाई और जँगराई लेने को उस समय विवश कर 
देती है जब हम थक जाते हैं। हमको प्रकृति की किताब से 
पाठ सीखना चाहिए। हमको इच्छा पूर्वक और अनिच्छा- 
पू्े अगराई छेना सीखना चाहिए ] आप जितना आसान इसे 
ख्याल करते हैं उतना आसान यह नहीं है; इससे पूरा छाभ 

. खठाने के पहुछे आप को इसका अभ्यास करना होगा । 





२३० .... हृठयोग | 


शिथिढीकरण की कसरतों को उस्ती क्रम से कीजिए जिस 
क्रम से इस किताब में दी गई हें; परन्तु प्रत्यक भाग को ढीछा 
करने के स्थान पर उसे तान दो । पांव से शुरू करो और 
टांगों वक॒ कर जाओ, और फिर भ्ुजाओं और सिर तक करो। 
अनेक रीतियों से तानो या फेलाओ, अपनी टांगों, परों, 
श्ुजाओं, हाथों, खिर और शरीर को इस प्रकार तानो और 
सड़ोरो जैसे तानने और फेलाने से पूरा फेलाव प्राप्त होने की 
तुम्हें आशा हो । जमुद्दाई-छेने से भी मत डरो; वह भी एक 
प्रकार का तनाव ही हे। तानने में तुम्हें मांसपेशियों को 
फैलाना और आहुंचन करना होगा; परन्तु विश्राम और सुख 
बाद के ढिछाव में आवेगा । आपने मन में “ढोल देने” की 
भावना को रक्‍खे रहो, न कि मांसपेशियों के प्रयत्न का रुयाल 
करो । हम तनाव या प्रसारण की कसरतें नहीं द॑ सकते 
क्योंकि प्रसारण की इतनी रीतियां उसके सामने हैं कि उसके 
उदाहरण दिए जाने की आवश्यकता ही नहीं है.। उसे ठीक 
विश्वासदायक प्रसारण की भावना को राह देने दो और 
प्रकृति उसे बतछा दृगी कि क्‍या करना होगा । . तो भ्री यहां 
एक साधारण शिक्षा वतला दी जाती है । भूमि पर खड़े हो 
अपनी टांगों को दूर २ फेछाए रहो ओर अपनी भुुजञाओं को, 
अपने सिर के ऊपर फेला कर स्रीधी रकखो | तव पैर की 
उंगलियों पर उठों और अपने शरीर को शनेः २ इस प्रकार 
_तानो कि मानो छत को छूना चाहते हो । यह वहुत द्वी सरल 
कसरत है पर आश्चयेजनक रीति से ताज़गी देने वाली है । 

प्रसारण या तनाव का एक भेद्‌ इस प्रकार से भी प्राप्त 
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हो सकता है कि अपने शरीर को ढीछा करके चारो ओर स खूब 
हिला दो, शरीर के इतने अधिक भाग हिलें जितने तुम हिला 
सकते हो । न्यूफाउंडलेंड कुत्ता जब पानी में से वाहर निक- 
छता है तो जिस तरह पानी झाड़ने के लिये अपने वदन 
को हिलाता द| उसे देख कर समझ जाइए कि हमारा क्‍या 
अभिप्राय है | 

.. शिथिल्त करने की ये सब तरकीवें, यदि उचित रिति से 
शुरु ओर समाप्त की जावें तो अभ्यास करने वाले को नयी 
शक्ति दे देंगी और अपने काम को करने के छिये वह फिर 
'उतारू हो जायगा । उसको वैसा दी माल्म होगा जैसा थक्का- 
वट के बाद भरनींद सोने और उठकर मर २ कर स्तान करने 
से माल्मूम होता है । 

ह मन के शिथिल करने का अभ्यास । 

इस अध्याय को समाप्त करने के पहछे मन के शिथिल् 
करने की कसरंत दे देना भी अच्छा होगा । शरीर के शिथिर 
करने का प्रभाव मन पर पड़ता है और उसे विश्राम देता हे; 
परन्तु मन के शिथिरछ करने का भी प्रभाव शरीर पर पड़ता 
है और उसे विश्राम देता है। इसलिए यह अभ्यास उस 
मनुष्य की आवश्यकता को पूरी कर सकता है जिसको इस 
अभ्यास में पहले छिखी हुई बातों से विश्वाम में सनन्‍्तोष न 
मिला हो लक 
चुपचाप शरीर को ढीछा करके सुखासन में बेठ जाओ 

और अपने मन को बाहरी चीज़ों, ओर ख्याछात से हा. छो; 
क्योंकि इसमें भी मानसिक बल व्यय होता रहता है। अपने 
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- ध्यान को भीतर असछी आत्मा पर छगा दो। ऐसा ख्याछ 
: करो कि तुम शरीर से बिलकुछ परे हो ओर इसे, बिना अपना 
' व्यक्तित्व क्षीण किए हुए छोड़ खकते हो | तुम्हें एक आनन्‍्द- 
सय विश्राम ओर शान्ति तथा सनन्‍्तोष का अनुभव द्ोगा। ध्यान 
को पार्थिव शरीर से हटा कर ऊंचे “ अहम्‌ ” में, जो असली 
तुम हो, जमाना आवश्यक है| अपने चारों ओर जो चिस्दृत 
सृष्टि है, करोर्डो सूय अपने प्रथ्वी के मानिन्द प्रह्ाँ से घिरे 
हुए है, ओर कहीं २ जो"इससे भी बहुत बंडे हैं, उन्तका ध्यान 
करा। दंश ओर काछ के विस्तार की ओर मन की भावना 
फेलाभो, जीवन को इन सारी दुंनियाओं में फेला हुआ देखो, 
और तब इस्र प्रथ्वी ओर अपनी स्थिति पर विचार करो कि 
यह केसा घूढि-कण के ऊपर एक कीट की भांति है। तब 
अपने विचार ही सें और ऊपर उठो ओर समझो कि यद्यपि 
तुम उस सद्दत्‌ का एक कण हो तो भ्री तुम उस जीवन का एक 
अंग हो ओर उस आत्मा की एक किरण हो जो सब में व्याप 
रहा है; सोचो कवि तुम असर, नित्य और अविनाशी हो, उस 
सस्पूर्ण का एक आवश्यक अंग हो, ओर एक ऐसा अंग हो कि 
जिसके बिना सम्पूर्ण रह ही नहीं सकता, सम्पूर्ण. की वचावद 
का पूरा करनेवाछा अंग तुम्ही हो । ऐसा अनुभव छझरो कि 
तुम उस सहत्‌ जीवन के सब से छगाव रखते हो, संम्पू्ण का 
जीवन तुम में स्फुरण कर रहा है; महत्‌ जीवन का सारा मद्दा- 
सागर तुमको अपने हृदय पर हृलराय रहा ह। ओर तब 
जाग कर अपने पार्थिव जीवन में ' आओ, तब तुम्हें मालूम 
होगा कि तुम्हारा शरीर ताजा हो गया हैं, तुम्हारा सन शान्त 
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ओर बलवान होगया है; ओर तब तुम उस काम में छिपट 
जाओगे, जिसको बहुत दिन से टाछते चछे आते हो | तुम 
मानस के ऊपरी छोकों में भ्रमण करने से छाम उठाए ओर 
बलवान हो गए हो । 
पक्लणमभर का विश्वास । 

काम करते २ क्षण भर का विश्राम पा जाने की तरकीब, 
उड़ते २ विश्राम पा जाने की तरकौब, जेसा कि हमारे नव- 
युवक मिन्न शिष्यों में स एक से इसे कहा हूं--नादे लिखी 
जाती है 

र्रीधे खड़े हो, सिर ऊँचा और कंधे पीछे को दबे हों, 
तुम्हारी मुजाएँ बगल में ढोली छटकती द्वों। तव अपनी एड्रियों 
को धीरे २ भूमि से उठाओ, शने: २ अपने भार को पैर के 
पंजों पर रखते जाओ और खाथ द्वी खाथ अपनी भ्रुजाओं को 
बग़ल से ऊपर उठाते जाओ तब तक कि वे गिद्ध के फेछे हुए 
पखने की,भाँति न हो जाँय। उज्यों २ भार पंजों पर पड़ता 
जाय ओर थुजाएँ फैछती जाय २तयों २ श्वास भीतर खींचते 
जाओ ओर तुम्हें उड़ने की भाँति मालूम होने छगेगा | तब 
धीरे २ श्वास छोड़तू जाओ और शरीर का भार फिर एंडि्यों 
पर छाते जाओ ओर भ्रुजाओं को नीचें बग्नलों में छाते 
जाओ। यदि ऐसा करना तुम्हें अच्छा छगे तो इसे कई 
बार करो । पंजों पर उठने भोर झ्जुज्ञाओं को फेलाने से एक 
प्रकार के हलकंपन और स्वतंत्रता का अनुभव होगा जिद्छको 
समझने के छिए इसका अभ्यास द्वी करना पड़ेगा । पल, 
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बीसवॉ अध्याय । 
छारीरिक व्याथाप्त का लांल | 


ख़ुछ॒ष्य को प्रारंभिक दशा में शारीरिक व्यायाम की 
शिक्षा की आवश्यकता न थी--छड़की ओर नब- 
युवर्कों को, जो स्वाभाविक रुचि के हैं, अब भ्री आवश्यकता 
नहीं हे । मनुष्य के जीवन की प्रारम्भिक दशा उसको अनेक 
प्रकार की पुष्छछ क्रियाकों में व्यस्त रखती थी, उसे बाहर 
कास करना पड़ता था, ओर व्यायाम की उत्तम से उत्तम 
दशाएँ प्राप्त हो जाती थीं। उस अपने छिए भोजन ढूँढ़ना, 
उसे तेय्यार करना, अपनी फ़सिछ उत्पन्न करता, अपना घर 
बनाना, इन्धन जुटाना ओर सहसखों ऐसे काम करने पड़ते 
थे जो उसके सादे जीवन के सुख के लिए आवश्यक थे। 
परन्तु मनुष्य ज्यों २ सभ्य दोने छगा, त्यों २ अपने कामों के 
भाग दूसरों के हवाछे करने छगा, ओर स्वयम्‌ किसी दूसरे 
प्रकार के काम में छग गया; अन्त में अब ऐसा हो गया हे 
कि दम सें से बहुत छोग वास्तव में छुछ भी शारीरिक काम 
नहीं करते, ओर कुछ लोगों को एक ही प्रकार. का कठिन 
परिश्रम करना पड़ता है। दोनों को अध्वाभाविक जीवन 
व्यतीत करना द्ोता है । 
शारीरिक परिश्रम, बिना मानासेक क्रियाओं के, मलुष्य 
के जीवन को ठुठना कर देता है । वैसे ही बिना. शारीरिक 
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परिश्रम के केवंछ मानसिक क्रियादँ भी उसे ठुठना बना दूती 
हैं। प्रक्तति समता चाहती है--सुखकर मध्यवर्ती पथ चाहती 
है | स्वाभाविक साधारण जीवन के लिये मनुष्य की शारीरिक 
ओर मानसिक सब शक्तियों का व्यवहार में आ जाना बहुत 
आवश्यक है; ओर वह जो अपने जीवन को इस प्रकार से 
_ नियमित करता है कि शारीरिक ओर मानसिक दोनों प्रकार 
के परिश्रम हुआ करते हैं, वही सब से अधिक स्वस्थ ओर 
सुखी द्वोता दे । 

लड़कों को आवश्यक व्यायाम उनके खेलों में मिछ जाता 
है, ओर उनकी स्वाभाविक श्रवृत्ति उन्हें खल कूद में छग 
जाने की प्रेरणा करती है। चतुर मनुष्य अपने मानसिक 
परिश्रम के बाद खल कूद भी अच्छी तरह कर लिया करते 
हैं। नए २ खछ जो अब धीरे २ प्रचार पा रहें हेँ उनसे 
विदित होता दे कि मनुष्य की स्वाभाविक प्रवृति अभी मरी 
नहीं है । 

योगियों का यह्‌ विश्वास है कि खल की भ्रवृत्ति-यह्‌ 
वेदुता कि कसरत चाहिए--बही प्रवृत्ति है जो मनुष्य से 
रूचिकर जीविका के छिये--परिश्रम कराती ह--यह क्रिया 
के लिये--भिन्न २ क्रियाओं के डिये-प्रकृति की प्रेरणा है । 
स्वाभाषिक स्वास्थ शर्गर शरीर वही हैं. जो अपने सब अंगों 
में समान पुष्टि पाए हुए हैं, और - कोई अज्जनः उाचित पोषण 
नहीं पाता जबतक उस्र अह्ड द्वारा समुचित परिश्रम न किया 
जाय | जिख अवयव से कम काम लिया जांता हैं, वह साधा- 
रण पोषण की अपक्षाःकेम पोषण पाता हैं, और समय पाकर 


है 


२३६ हठयोग । 
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निवेल होजाता द्वै। प्रकृति ने मनुष्य के.शरीर के प्रत्येक 
अद्भ और भाग के लिये स्वाभाविक उद्यमों ओर खेलों, के 
द्वारा व्यायाम नियत किया है। स्वाभाविक उद्यम से हमारा 
अशिप्राय उस उद्यम से नहीं है जो शरीर के केवछ किसी 
विशेष अद्भ से “लिया जाता है; क्‍योंकि जो मनुष्य केवंछ एक 
द्वी प्रकार का काये करता है, बह केवल थोड़ीसी मांसपेशियों 
से अधिक काम छेता है ओर उसकी अन्य मांसपेशियां जकूड़ 
जाती ६; उसे भी व्यायाम की उतनी ही आवश्यकता हे जितने 
मेज के पास वेठकर दिन सर काम करने वाछे को होती है 
अन्तर इतला है कि पहले को दूसरे की अपेक्षा बाहर काम | 
करने से छास होता है | ह 
हम वत्तेमान शारीरिक शिक्षा को खुले मेदान के उद्यम 
ओर खेल के स्थान पर बहुत ही द्वीन स्थानापंतच्र समझते हैं । 
इसमें: कोई सनोरंजकता नहीं होती ओर जिस प्रकार उद्यम 
ओर खेल में मन प्रसन्नता पूवेक छग कर काम करता है, 
वैसा इससें नहीं करता । परन्तु किसी प्रकार का व्यायाम 
उसके असाच की अपेक्षा अच्छा है | परन्तु हम उस व्यायाम 
के विछूकुछ ही विरोधी हैं, जिससे कुछ ही सांशपेशियों 
की वृद्धि होती हे ओर पहलछवानी के खलछ किए जाते हें। 
यह सब अस्वाभाविक बात है। शारीरिक शिक्षा की पूण्ण पूर्ण 
पद्धति वह है, जो सारे शरीर का यथोचित विकाश करती 
सब मांसपोशियों से काम छेती है-सब भागों को पुष्ट करती हे, 
ओर जो व्यायाम में यथास्राध्य अधिक से अधिक मन-लगाव 
उत्पन्न करे ओर जो अपने शिष्यों को खुले मैदान में रक्खे । 








/2७०५०. 





05०७००5- ५७>५८७८४७/४८४०४८४०० 5 ५ + 





शारीरिक व्यायाम का लाभ । २३७ 





योगी छोंग अपने प्रतिदिन. के जीवन में अपने कार्मों को 
आप करते हैं और इस तरद्द वहुत सा व्यायाम पा जाते 
हैं। वे जंगलों में बहुत दूर तक घूम फिर भी आते हैं ( ये 
लोग जंगल व पहाड़ों को मेदान और बड़ २ शहरों की अपक्षा 
अधिक पसन्द करते हैं )। अपने ध्यान और अध्ययन के _ 
के बीच २ में ये अनेक प्रकार के हलके व्यायाम भी कर 
' लिया करते हैं | इनके व्यायाम में कोई नूतन वात नहीं है ।. 
इनके व्यायाम में मूछ ओर प्रधान अन्तर अन्य व्यायामों से 
' यह है कि ये शरीर की गतियों के साथ मन का भी प्रयोग 
करते हैं । जिस प्रकार उच्यम ओर खेल में जी रुगने से मन 
का प्रयोग होता है उसी तरह योगी अपने व्यायाम में भी 
मन लगाता है | वह अपने व्यायाम में जी छगाता है और 
अपनी आकांक्षा के प्रयत्न से संचाछित भाग में प्राण की 
अधिक मात्रा भेजता है। इस तरह उसे कई गुणा अधिक 
छाभ होता है; ओर कतिपय मिनटों ही के व्यायाम से उसे उस 
व्यायाम का दश गुना छाभ द्वोता है, जो यों ही छापरवाद्दी 
से बिना जी छगाए किया जाता है । 
इच्छित भाग सं जी छगाने की क्रिया आसानी से साथी 
जा सकती है | केवछ इतना ही आवश्यक है कि इस बात 
पर पक्का विश्वास कर छिया जांय कि यद्द हो जायगा; इस 
तरदद सन्देद्द के कारण जो भीतरी बाधाएँ. पड़ती हैं, वे न 
पड़ेगी । तब केवछ मन को आज्ञा दो कि उस भाग में प्राण * 
भेजे ओर रुधिर संचार को बढ़ावे। मन इसको अनिच्छापूर्वक 
तो कुछ न कुछ करता ही दे जंब शरीर के किसी भाग पर 





| श्रेद् इृठयोग । 
ध्यान आकर्षित होता है; परन्तु भाकांक्षा का प्रयोग करने 
से प्रभाव ओर सी अधिक बढ़ जाता है। अब आश्ञांक्षा के 
प्रयोग करने में भी यह आवश्यक नहीं है कि भोहें सिक्तोड़ी 
जाय, मुट्ठी बांधी जाय, और प्रवछ शारीरिक प्रयत्न किया 
जाय । बहुत सरल उपाय अभीष्ट फछ को प्राप्त, करने का 
यंह है कि जिस वात को हम चाहते हैं उसके छिए पूरी 
आशा और भरोसा करें कि वह अवश्य हो जाय। यही पूरी 
आशा और भरोसा आकांक्षा की प्रभावशाली जाज्ञा है- 
इसका प्रयोग कीजिए और बात सिद्ध है । 
उदाहरण के लिये यदि आप अपनी क़छाई में अधिक 
प्राण भेजा चाहते हैं ओर वहाँ का रुधिर संचार बढ़ाया चाहते 
हैँ और इसके द्वारा उसकी पुष्टि'की उन्नति किया चाहते हैं, 
ग्रो केवछ झुजा को बटोर छीजिए और तब शने: २ उसे फेछाने 
,छूगिए, अपनी दृष्टि या अपने ध्यान को क़छाई पर जमाए 
हिए ओर अपने अभीष्ट का ध्यान किए रहिए । इस 
को कइ बार कीजिए तो आपको मसाहूम होगा कि आपसे 
कराई की कोई अच्छी कसरत भ्ल्ली भाँति कर छी है, यद्यपि 
आपने उससे कोई भी प्रबछ गति नहीं कराई और न किसी 
कसरत के औज़ार आदि का व्यवद्दार किया । इस तरकीब 
का प्रयोग शरीर के कई अंगों पर कीजिए; उन अंगों से 
कोई भी गति कराते रहिए जिसमें आपका ध्यान ब्ह्ाँ छगा 
रहे, तो आपको बहुत जल्द कुंजी माल्म हो जायगी ओर जब 
कभी आप किखी साधारण सरकछ व्यायाम को करने छगेंगे 
तो यह बात स्वयम्‌ आप ही आप होने छगेगी | संक्षेप यह 


ले 
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है कि जब आप कोई व्यायाम करने छर्ग तो इन वातोां पर 
ध्यान जमाए रहँ कि आप क्‍या ओर किस लिय कर रहें 
हैं; तब आप को पूरा फल बहुत जल्द सिल जायगा । अपने ' 
व्यायाम को जीवेत ओर मनोरंजकू बनाए रहिए; और 
छापरवाद्दी से बिना मन रूगाए अंगों को कसरत करने से 
बाज़ आइए। व्यायाम में कोई मन-छगाव की बात मिला दीजिए 
ओर तब उसका उपयोग कीजिए । इस प्रकार सन और शरीर 
/ दोनों छाभ उठाते हैं। व्यायाम समाप्त दोने पर आप को एसी 
तमतमाहुट ओर प्रसन्नता साहछम होगी जैसी बहुत दिनों सन 
माल्म हुई होगी । 
अगले अध्याय में हम थोड़ी साधारण कसरतें दुते हें, 
जो, यदि उनका अभ्यास किया जाय तो, शरीर के अंगों के 
लिए सब आवश्यक गतियों को देंगी; भप्रत्यक भाग काम 
करंगा, प्रयक्क अययब शक्ति ग्रहण करेगा; और आप केंवछ 
अच्छी तरह से विकाश ही न पावेंगे, किन्तु सिपाही की 
आंति सीधे खड़े द्वो जावेंगे ओर पहलवान की भांति 
चुल्त ओर फुर्तीछे बने जावेंग । इन कसरतों के कुछ भाग तो 
योगियों के आसन ओर मुद्राओं से लिए गए हैं और कछ 
भाग यूरोप ओर असारेका की शारीरिक शिक्षा से लिए गए 
हैं जो वहा को पछटनों में व्यवहृत होते ह। ये पलटनों 
की शारीरिक शिक्षावारू पूर्वीय कसरतों का भी अध्ययन 
किए हुए हैं और उन में से ऐसे भाग छे छिए हैं जो उनके | 
उद्देश्य के अनुकूछ हैं; और इन छोगों ने कसरतों की एक ऐसी 
'माहछा वना छी है, जो करने में तो बहुत सादी और सरह 
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: है, परन्तु परिणाम में बहुत आमश्थयजनक प्रभाव उत्पन्न करते- 
वाली है | इस पद्धति की सादगी ओर सरलता के कारण 
आप इसका निरादुर न करें | इसी की आप को आवश्यकंता 
थी; इसके अनावश्यक अक्भ निकाल डाल गए हैं। इनके विषय 
में अपने सन को स्थिर करने के पहले इनकी परीक्षा तो कर 
लीजिए | य आप को शरीर से “नया बना देंगी, यदि आप 
उचित समय ओर उचित- श्रद्धा इनके अभ्यास में ल्गावेंगे ! 


पच्मीसवां अध्याय । 
योगियों के कुछ व्यायाम । 

छ्न कसरतों को आपको वतछाने के पहले हम फिर आप- 

- के मन पर इस वात जो अंकित करना चाहते हैं कि 
बिना जी लगाये कसरत अपना फछ नहीं देती। जापको 
अपनी कसरत मं जो छगाने का प्रबंध करना होगा कि उसमे 
कुछ मन- भी छूगा रहे । आपको उस कसरत को पसंद करना 
पड़ेगा और इस बाव पर खरूयारू करना पड़ेगा कि इसका सत- 
लव क्या है | इस सलाह का अनुसरण करने से आपको इस 
काम म॑ कई गुना अधिक लाभ होगा । 

खड़े होने की स्थिति । 

प्रयक कसरत को स्वाभाविक रीति से खड़े होकर तुम्हें 
शुरू करना चाहिए भर्थात्‌ तुम्हारी एड़ियाँ एकन्न रहें; सिर 
ऊँचा, आंखें सामने, कंध पीछे, छाती फेली, पेट थोड़ा भीतर 
खिंचा ओर झ्ुजाएँ वग़छू पर छटकती हों । 

अभ्यात्त १ | 

( १ ) झ्ुजाओं को अपने समान सीधा फेछाओ, उँचाई 
कन्धों के समान रहे, द्वाथों की हथेलियाँ एक दूसरी को छूती 
रहें; ५ २) हाथों को झोका देकर पीछे फेंको जब तक हाथ 
कन्धों से सीधे बग़छों के सामने, या उससे भी कुछ पीछे, 
यदि आसानी से जा सकें, न चले जायें; तेज़ी से पहली स्थिति 

श्द : 
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से छाओ, और इसे कई बार करो । जुजाओं को बड़ी तेज्ञी 
से झोका देना चाहिए और चेतन्यता और जीवट के साथ 
अनमने होकर काम मत करो, किन्तु जी छगा कर खेलो | 
यह कसरत छाती, कन्धों की मांसपेशियों आदि के विकाश 
करने में बड़ी छाभदायक है। हाथों को झोका देकर पीछे 
ले जाने में यदि तुम पेर के पर्ञों पर हो जाओं ओर आगे 
लामे में फिर एड़ियों पर भा जाओ तो और भी अच्छा होगा। 
बार २ की आगे पीछे वाढी गति तेज पेण्डुलम की भॉति- 
ताल्युक्त होनी चाहिए । 
(२) अभ्यास | 


( १ ) श्रुजाओं को कन्धों से सीधा बग्छ की ओर फैलाओ, 
हाथ खुले रहें; (भुजाओं को इसी तरह फेछाये ही हुए एक वृत्त 
में (जो बहुत बड़ा न हो ) घुमाओ, झ्ुजञाओं को जद्दों तक 
सम्भव द्वो पीछे द्वी की ओर दबाये रहो, ओर द्वाथ बृत्ताकार 
घूमते समय छात्ती की छाइन के खामने न आने पववे। बृत्त 
बनाना जारी रक्खो जब तक मान छो कि १४ न हो जायें। 
यदि योगियों के तरीके से पूरी साँस छे छोगे ओर बहुत से 
वृत्तों तक उस्रे रोके रहोगे तो ओर भी अच्छा होगा । इस 
कऊुसरत से छात्ती, कन्धे और पीठ विकसित होते हैं । 

( ?े ) अभ्यात्त 

(१ ) भ्ुजञाओं को अपने सामने स्रीधा फेलाओ, प्रत्येर 
हाथ की कनिष्ठटिका अगुलियां एक दूसरी को छूती रहें, हथे- 
हियां ऊपर की ओर हों. ( २ ) तब छोटी अंशुलियों को छूते 


हैं. 
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ही रहे हुए द्वार्थों को ठेढ़ी वृत्ताकार गति से सीधा ऊपर 
छाओ, जब तक दोनो द्वार्थों की अंगुलियों के छोर सिर के 
झपरी भाग को छल्छाट के पिछवाड़े न छुएं, अंगुल्यों की पीठ 
छूती रहें, ज्यों २ गति द्वो त्यों २ कुदनियां बाहर की ओर 
होती जाये ( जब अंगुलियां सिरको छुएँ, अगूठ पीछे की 
ओर इंगित करते रहें ) और अन्त में बग्मों की ओर ह्वो 
जाबें । ( ३ ) अंगुलियों को क्षुणभर सिर का पीछा छुएँ रहने 
दो और तब कुहनियों को पीछे खींच कर ( जिससे कन्धे भी 
पीछे को दव जाते हैं ) भुज्ञाओं को टेढ़ी गति से पीछे की 
और दवाओं जब तक वे पूरी रूम्बी हो कर खड़े होन की 
स्थिति में बग़ार्लों में न आजायें । 


£ (४ ) अभ्यास । 


(१ ) भुज्ञाओं को कंधे से बग़छों की ओर सीधा फैछाओ 
( २) तब मुसल्ियों को उसी स्थिति में फेठाये हुए भुज्ञाओं 
को केहुनियों 'पर टेढ़ा करो और कछाइयों को वृत्ताकार गति 
से ऊपर छाओ जब तके फेली हुई अगुलियों के छोर कंधों के 
ऊपरी भाग को छू न लें। ( ३ ) अंगुलियों को इसी अन्तिम 
स्थिति में रक्खे हुए कुहनियों को झोंका दे कर सामने की 
ओर-छाओ कि वे एक दूसरी को छू लें या छून के निकट हो 
जायें ( थोड़े अभ्यास से वे छूने छगेंगी )। (४ ) तब अंगु- 
लियों को उसी स्थिति में रक्खे हुए कुहनियों को इतना पीछे 
लेजाओ जिंतना छे-जा सको। (थोड़े अभ्यास से य बहुत पीछे 
जाने छगेंगी) (५) कुदनियों को कई बार आगे पीछे छे जञाओ। 





74282 हठयोग । 


ख्ख्ख््य्ष्श््् 


(५) अभ्यात्त | 
हार्थों को नित्तम्ध पर रकखो, अँगूठ पीछ की भोर, कुद- 
नियाँ पीछे को दबी हों; ( ९ ) शरीर' की नितम्ब से आगे की 
ओर टंढ़ा कर सको जहाँ तक तुम टेढ़ा कर सको, पर छाती 
को चोड़ा किए और कंधों को पीछ ही दबाये रहो । ( ३ ) 
शरीर को पहले खड़े होने की स्थिति में छाओ। हाथ नितस्च 
ही पर रहे, ओर तब पीछे झुकों । इन गतियों में घुटनों को 
टेढ़ा न करना चाहिय, ओर गति धीरे श करती चाहिए | 
(४) तब हाथ नित्स्वों ही पर रकखे दाहिनी ओर धीरे २ 
झुका, एड़ियों भूमि पर दृढ़ बनी रहें, घुटने टेढ़े न होने पावे, 
ओर शरीर ऐंठन न पाव ( ५) पहली स्थिति पर आओ 
और तब शरीर को धीरे २ बाई ओर झुकाओ, पिछछी गति 
सें दी हुई सूचनाओं का अचुखरण किए रहो । यह क़सरत 
कुछ थकावट छान वाली है, और पहले इसमें अतिशय मत , 
करना घीरे २ आग बढ़ना ( ६) हाथ उसी तरह नित्तस्वों 
ही पर रकक्‍ख हुए शरीर के ऊपरी स्राग को, कसर से ऊपर 
चारों ओर बत्ताकार घुमाओ, जिससे खिर सब से वड़ा चृत्त : 
बचाव । पर खिसकने ओर घुटने टेढ़े न होने पावे । 
($) अभ्यास | 


( १ ) सीधे खड़ होंकर, सुजाओं को सीधा सिर के 
ऊपर उठाओ, हाथ खुले रहें जोर जब भुजाएँ सिर के ठीक 
ऊपर चढी जायें तब जँयूठे एक दूसरे को छूते रहें, हथेढियाँ 
आगे की ओर रहें । (६) तब बिना घुटनों को टेढ़ा किए, 


योगियों के. कुछ व्यायाम । _ शछ५ 


शरीर को कमर से नीचे झुक्काओं ओर फेडी हुई अगुलियों 
छोरों से मूमि को छूने का यत्न करो यदि तुम पहले इसे न 
कर सको तो जद्दां तक वन सके यत्न करो और शीघ्र तुम इसे 
ठीक करने छगोगे--परतु स्मरण रहे कि न घुटने टेढ़े होने 
पावें न ओर न भुजाएँ । (३) उठो भोर इसे कई वार करो | 





१४५ . (७) अभ्यात्त | 


सीधे खड़े होकर ओर ह्वार्थों को नितम्थों पर रक्‍खे हुए, 
अपने को पेर के पंजों पर कई बार उठाओ | जब पंजों पर 
उठ जाणो; तो क्षणभर ठहर जाओ, तब एड़ियों को फिर भूमि 
पर आ जाने दो, फिर ऊपर लिखे अनुसार ऊपर उठो । 
०७ शक. कि. पु 2० ५ क 
घुटनों को टेढ़ा न होने दो ओर एड़ियों को एकन्न रकखो। 
यह कसरत टांगों को पिछली मांसपेशियों (पोछी) को उन्नत 
करती है, और शुरू में वद्दाँ कुछ पीड़ा सी द्वोने छंगेगी । 
यदि आपकी वहां की मांसपशियोाँ विकसित न हों तो 
, इस कसरत को कीजिये । (२) हाथों को नितस्‍्बों ही पर 
पे बे चर, किक कप ई कक] 
रकखे हुए अपने पेरों को दो फोट के फासछे पर रखिए और 
तब शरीर को बैठने की स्थिति में छाइए; थोड़ा ठहर कर फिर 
पहली स्थिति में ले जाइए । इस्रे कई बार कीजिये, पर पहले 
ल्‍ पे जप ० ० पे मु 
आतशय न कीजिए क्‍योंकि इससे जांधों में पहले पीड़ा दो 
जायगी । इस कसरत से जांघों की उन्नति होगी। इस पिछली 
गति में यदि आप पंजों पर द्ोकर नीचे बेठें तो ओर भी 
अच्छा होगा । 
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२७८६ | दृठयोग । 


(८) अभ्यास । 

( १ , सीधे खड़े हो, द्वाथ नितम्बों पर रहें | (२) घुटने 
को सीधा द्वी रक्खे हुए दहनी टांग को करीब १५ इंच आगे . 
फेंको (अँगूठा बाहर की ओर झुका रहे और तलवा चिपटा 
रहे--तब टांग को पीछे फेंको कि अंगूठा नीचे को मुँह कर छे, 
पर घुटना बराबर कड़ा रहे | ( ३ ) कई बार इसी तरह आगे. 
पीछे झोंका दे कर छे जाओ । ( ४ ) तब बाई टांग से ऐसा ही 
करो । (५ ) द्वार्थों को बेखे ही नितसम्बों पर किए हुए, घुटने 
को टेढ़ा कर के, दृद्दनी टांग को ऊपर. उठाओ जब तक जांघ 
ठीक शरीर के सामने न आ जाय ( अगर और उपर उठा सकते 
हो तो उठाओ | ) ( ६ ) अपने पेर को फिर भूमि पर रक्खो 
और बाई टांग से वैसी ही गति करो । ( ७ ) छई बार ऐसा 
करो, पहले एक टांग और तब दूसरी; पहले धीरे २ और 
फिर धीरे २ तेज्ञी को बढ़ाते जाओ जब तक कि तुम धीमी 
दौड़ बिना जगह छोड़े न कर छो । 

(९ ) भम्यास । 

( १ ) सीधे खड़े हो ओर सुजाओं को अपने सामने 
कन्धों से सीधा फेलाओ और उन्हें कन्धों ही की जँचाईइ तक 
रकखो-- हथेलियाँ नीचे मुँह किए रहें; अँगुलियोँं बाहर फेली 
और अँगूठ नीचे हथेलियों स छगे रहें, ओर भँगूठे की ओर 
हाथ एक दूसरे को छूते रहें; (२१ ) नितस्बों से शरीर को 
नीचे झुकाओ, वहाँ तक आगे नीचे छूटको जह्दों तक सम्भव 
हो और साथ द्वी सुजाणों को झ्ञोंका दे कर आगे फेंको कि 
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योगियाँ के कुछ व्यायाम ।, * २४७ 








नीच होते हुए पीछे पीठ पर ऊपर जाँय, यहाँ तक कि जब 
तक शरीर ह॒द तक नीचे जाय तब तक भुुजाएँ शरीर के ऊपर 
पीछे फैल जायें भुजाजों को सीधे ही रकखे रहो और घुटने 
टेढ़े न दोनें पावें । ( ३) फिर खड़ी स्थिति में आ जाओ और 
इसे कई बार करो । 
(?० ) अभ्यात्त । 
|. (१) श्ुज्ञाओं को वग़छ की ओर कन्धों से सीधे फेछाओं 
ओर वहों द्वी द्वार्थों को खोले हुए उन्हें कड़ा भोर सख्त करो; 
(२ ) जल्दी से ज्ोर से हाथों को बन्द करो कि अँगुलियाँ 
हथेलियों में चुभ सी जाँय, (३ ) ह्वार्थो को तेजी से और 
जोर से खालो, अँगुलियों और अँगूठों को इतना फेछाओ 
जहाँ तक फेला सको कि द्वाथ पंखे के सदृश द्वो जायें; 
(४ ) ऊपर लिखी रीति से दवा्थों को खोछते और बन्द करते 
रहो, कई बार ऐसा करो और तेज़ी के साथ करो। कखरत 
में जीवट डाल दो । यद्द हाथ की मांसपेशियों को उन्नत करने 
"में बड़ी अच्छी कसरत है; इससे हाथों में चछ आता है । 


( ९१ ) अभ्यात्त | 


( १ ) अपने पेट के बल पड़ जाओ, अपने हाथों को स्रिर 
. के ऊपर फेछाए रहा ओर तब ऊपर की ओर झुकाओं 

तुम्हारी टांगें लस्बाईं भर फंली रहूँ ओर फिर पीछे की ओर 
ऊपर उठाई जावें। इसकी पूरी भावना तब होगी जब आप 
किसी. कटो रे का ध्यान करेंगे कि पेंदी तो भूमि पर हो पर 
स्रिर ऊपर की ओर उठा हो । ( २) भ्रुज्ञाओं और ढांगों को 
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श्छ८ इठयोग । 
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कई बार ऊपर नीचे करो | ( ३ ) तब पीठ के बछू छेट जाओ 
ओर छस्‍्बाई भर फैल कर पड़ जाओ, झुजाएँ सीधी सिर के 
ऊपर की ओर फेछी रहें, अँगुलियों की पीठें भूमि को छूत्ती 
रहें । ( ४ ) तव कमर से दोनों टॉगों को ऊपर उडंठाओं जब 
तक वे सीधी ऊपर की हवा से जहाज के मस्तूछ की भांति 
'खड़ी न द्वो जाँच; आपका ऊपरी शरीर और अुजाएँ पिछली 
दी हुई स्थिति में पड़ी रहें | टांगों को नीच करो और कई बार 
उठाओं। (५ ) तीसरी स्थिति पर आओ, पीठ के बल, 
लम्बानभर, भुजाओं को सीधा ऊपर सिर की ओर उठाए हुए 
रहो भोर अँगुलियों की पीठें भूमि को छूती रहें; ( ६ ) तब 
धीरे २ शरीर को बैठने की स्थिति मं छाओ, झुजाएँ कंधों के 
सामने बाहर की ओर फेली रहें । तब धीरे २ फिर पड़ जाने 
की स्थिति में जाओ और उठने ओर पड़ जाने की क्रिया कई 
बार करो । ( ७ ) तब फिर मुँह और पेट के बछ उछट जाओ; 
ओर नीचे छिखी हुई स्थिति को धारण करों; सिर से पेर तक 
शरीर को कड़ा करो, अपने शरीर. को उठाओ जब तक शरीर 
का कुछ बोझ एक ओर तुम्दारी हृथेलियों पर (्ुुजाएँ आग की 
ओर सीधी तन्ी रहें) ओर दूसरी ओर पेर के अँगूठों ओर 
अँगुलियों पर न आ जाय । तब धीरे २ श्ुजाओं को कुहनियों 
पर टेढ़ी करने छगो और छाती को भूमि पर जाने दो; तब 
अपनी भ्ुजाओं को सीधी ओर कड़ी करने के द्वारा अपनी 
छाती और ऊपरी शरीर को ऊपर उठाओ, कुछ भार झ्जुजाओं 
पर रहे । यह पिछली गाति कठिन है ओर शुरू से इससें अति 
भ करनी चाहिए । 


योगियों के कुछ व्यायाम । २४६ 
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बढ़े पट को पचकाने का अभ्यास । 


यह कसरत उन छोगों के लिए है, जिन का पेंट बहुत 
वढ़ गया हो, जो अति अधिक चरवी वहां एकतन्न हो जाने से 
होता है । इस कसरत को उचित रीत्ति से करने से पेंट बहुत 
छोटा हो सकता है--परन्तु सवंदा स्मरण रहे कि सब बातों 
में मध्य बरति रहनी चाहिए, और अति किसी बात में 
करो, न शीघ्रता ह्वी करो। कसरत यों हैं; (१) सव हवा 
प्रश्वास द्वारा वाह निकाल दो (बहुत जोर मत रगाओ) ओर 
तब पेट को भीतर ओर ऊपर खींचो जहां तक तुम खींच 
सको तब क्षण भर रोक रक्खो ओर फिर स्वाभाविक स्थिति 
में आने दो। कई वार इसे करो, तब एक दो सांस ले लो 
और थोडा विश्राम कर छो । फिर कई बार पेट को बैसा ही 
भीतर खींचों ओर बाहर छाओ। इस थोड़े अभ्यास से पेट 
की मांसपशियों पर कितना अधिकार द्वो जाता है यह बड़ी 
आश्रयेजनक वात है । इस कसरत सख्रे केवछ चर्बी हदवी की तहें 
नहीं घटेंगी, किन्ठु, आमाशय की मांसपेशियां भरी बड़ी बछ- 
बती हो जावेंगी । (२) पट को अच्छी तरह मुछायमसियत 
सर मलो.:। * 

शरार को कड़ा करने का अभ्यात्त | 


यह कसरत इसलिए हे कि मनुष्य को सुन्दर स्वाभाविक 
रीति से खड़े होने ओर चलने की प्राप्ति हो जाय, ओर उसकी 
ढीले ढाल रहते ओर चलने की आदत छूट जाय। यदि अच्छी 
तरह से इसका अभ्यास किया जाय तो इससे सीधी सुन्दर 


२० इृठयोग । 
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गति ( चालछ ) दो जावेगी। इससे आपकी चाछ ऐसी हो 
जावगी कि आपके प्रत्यक अवयव को काफी अवकाश रहेगा 
ओर दरीर का भ्रत्येक अंग सुव्यवस्थित रहेगा । इस या इसी 
के समान किसी कसरत का अनुसरण बहुत स देशों मे सेना 
नायकों द्वारा किया जाता है, जिससे नवयुवक अफुसरों की 
चाल उाचित और सुन्दर दो जावे; परन्तु सेनाओं में इस 
कखरत + बहुत अच्छा प्रभाव दूसरी जंगी कसरतों से दब 
जाता है ओर शरीर में अधिक कड़ापन आ जाता है; परन्तु 
इस कसरत को प्रृथक्‌ करने से वह दोष नहीं आन पाता । 
कसरत नीच लिखी जाती है इसको सावधानी से समशझिये:--- 
(१) सीधे खड़ दो, एड़ियां एकन्र ओर पेर के अंगूठ थोड़ा 
बाहर की ओर झुके हों। (२) झ्ुज्ञाओं को बग़छू से ऊपर की 
ओर बृत्ताकार गति में उठाओ कि हाथ सिर के ऊपर जा कर 
मिल जायें, अंगूठे एक दूखरे को छू छें; (३) घुटनों को सख्त 
ओर शरीर को कड़ा किए हुए कुददनियां टेढ़ी न द्ोने पादें 
( ओर कंधे पीछे ही की ओर दबें रहें )। झ्ुज्ञाओं को इत्ता- 
कार गति में बग्ों ही की सीध में नीच छाओ जब तक 
छोटी अगुलियां ओर दृथछी के भीतरी किनारे जांघों की 
बग़लों को छू न छे, हथलियों का झुँद् सामने की ओर हो; 
इसे कई बार करा, स्मरण रहे धीरे २ हाथों को अंतिम स्थिति 
में इस गति से छाए जाने पर कंधों को आगे की ओर ठढ़ा 
होना असंभ्रव हो जाता हे । छाती थोड़ी उभड़ जाती है, सिर 
सीधा द्वो जाता है, पीठ सीधी और बीच में थोड़ी आगे की 
ओर झुकी हो जाती है ( और यही उसकी स्वाभाविक स्थिति - 
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योगियां के कुछ व्यायाम । श५१ 
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है ); ओर घटने सीधे रहते हं। संक्षेप यह हैं कि आपका 
शरीर उत्तम, सीधी गठन का दो जाता है--भब इसीको 
सबंदा क्रायम रखिए । इस स्थिति में खड़ हो कर, कनिष्ठिका 
अँगुली को जांघों के ठीक बग़छ में रख कर कमरे ही में घूम २ 
कर टदलिए; और फिर इसी स्थिति से चला कीजिये, इस 
प्रकार थोड़ा अभ्यास करने से आश्चयमय उन्नति होगी । 
परन्तु इसमें अभ्यास और पघैये की आवश्यकता है- इसी 
तरह सभी अच्छी बातों में अभ्यास और घेये की आवश्यकता 
हुआ करती हैँ । 


अब व्यायाम के विपय में जो हमें थोड़ा सा कहना था, 
उसे हम कह्द चुके । बातें सीधी हैं पर आम्र्यमय उन्नति देने , 
वाली हैं । इनसे शरीर के प्रत्येक भाग को परिश्रम करना 
पड़ जाता है; यदि सावधानी से इनका अभ्यास किया जाय 
तो ये आपके शरीर को नया बना देंगी। सावधानी से 
अभ्यास कीजिये और इनमें जी छगाइए। इनमें मनोयोग 
दीजिए और इस बात पर ध्यान रखिए कि किस अभिप्राय 
से आप इस क्रिया या खल को कर रहे हूँ । जब आप कसरत 
करने रंगे “वछ ओर उन्नति” पर ध्यान रकखें, तब आपको 
ओर भी बहुत अधिक छाभ होगा । भोजन के तुरत पश्चात्‌ 
' व्यायाम सत करो। किसी व्यायाम को थोड़े ही बार दुह- 
राओ ओर तब धीरे २ उस्चे बढ़ाने छगो । दिन में कई बार 
थोड़ा २ व्यायाम करो तो वह एक ही बार बहुत सा करने से 
अच्छा होगा। 


श्र हठयोग । 

ऊपर छिखा हुआ व्यायाम आपको उतना छाम्र पहुँचावेगा 
जितना अन्य व्यायामों से कठिनता से प्राप्त होगा । ये कस- 
रतें बहुत दिन की जांच में ठीक सिद्ध होती आई हैं और अब 
सी ठीक समयालुकूछ हैं। जितनी ही ये गशुणवर्धिनी हैं 
उत्तनी ही ये सरल भी हैं। इनका प्रयोग कीजिए और बह- 
वान हो जाइए । * 


छब्बीसवों अध्याय | 
थाोगिेयों का स्नान । 


छुस पुस्तक के एक अध्याय को स्नान की प्रधानता दिख- 
लाने में. लगाने की आवश्यकता न होती; परन्तु इस 
बीसवीं शताब्दी में भरी बहुत से ऐसे मनुष्य हैं जो इस 
विषय के सम्बन्ध में वस्तुतः कुछ नहीं जानते । कहीं २ तो 
मनुष्य थोड़ा बहुत ऊपरी शरीर को धो डाछते हें, परन्तु 
'अधिकांश मनुष्य, जिनमें स्रियों की संख्या ओर भी अधिक 
होती है, स्वान पर ध्यान ही नहीं देते; वे यातो स्नान के नाम 
पर जल कहा स्पशे कर लेते हैँ या वह भी नहीं करते। इस- 
लिए हम अपने पाठकों का ध्यान इस विषय की ओर आक- 
षिंत करना अच्छा समझते हें कि क्‍यों योगी छोग स्वच्छ 
शरीर रखने पर इतना ज़ोर देते हैं । 
प्राकृतिक अवस्था में मनुष्य को स्‍्तान करने फी इतनी 
आवश्यकता न थी। क्योंकि उसका शरीर तब खुछा रहता 
था, इस पर वृष्टि होती थी, झाड़ियाँ ओर वृक्ष उसके शरीर 
सर रगड़ खाया करते थे, ओर शरीर पर जमा हुआ मैछ, 
जिसे शरीर भीतर से निकाछ निकाछ कर ऊपर छोड़ता जाता 
जाता है, साफ़ हो जाया फरता था। प्राकृतिक मनुष्य के 
समीप नदियाँ. और झरने होते थे, एकाधबार स्वाभाविक 
प्रवृत्ति से प्रेरित होकर उसमें गोते छुगा छेता था । परन्तु वस्त्र 


हा 





२४४ छहठयोग । 





रा व्यवहार करने से ये बातें बदुछ गई, और आज कह के मनुष्यों 
का यद्यपि उनके चमड़े अब भी भीतर से मेल निकाछ निकाछ 
कर ऊपर कर रहे हैं, अब पुरानी रीति से मेल स्राफ करना 
बहुत कठिन हो गया, और उसकी मैले शरीर पर तह पर तह 
जमती जाती है आर अंत में शारीरिक असुख ओर रोग उत्पन्न 
हो जाता है। यद्यपि शरीर खाढी आँख से देखने में स्वच्छ 
देख पड़ता हो पर वह वस्तुत: बहुत अधिक मैछा प्रमाणित 
हो सकता है। यदि सूक्ष्म दशक यंत्र ( खुदंबीन ) से आप 
शरीर के चमड़े को देखें तो मेछ को देख कर आप घवड़ा 
जायेगे । ह 

मनुष्य की सब जातियाँ जो तनिक भी सभ्यता का अभि- 
मान करती थीं, इस स्नान का अभ्यास करती आई हैं। सच 
बात तो यों दे कि स्तान द्वी को हम एक ऐसी नाप मान 
सकते हैं जिससे किसी जाति की सभ्यता नापी जा सकती 
सकती है। जिस जाति में जितना ही अधिक स्वान किया 
जायगा उससें उतनी ही अधिक सभ्यता है ओर जिस जाति 
में स्वान की जितनी द्वी कसी हे उसमें उतनी ही असभ्यता 
है। पुराने मनुष्य इस स्तान सें बढ़ते श अत से अतिशय 
को पहुँच गये और प्रकृति के मागे से प्रथक्‌ हो गय; वे सुग्गं- 
धियों से स्तान करने छगे । यूनानी ओर रोमन छोग स्वान _ 
का सभ्यजीवन की परम आवश्यक, बात समझते थे; और 
बहुत सी पुरानी जातियाँ इस विषय में आधुनिक जातियों 
सर बहुत बढ़ी चढ़ी थीं। जापानी छोग आजकछ इस स्तान 
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क विषय में दुनियाँ के सब छोगों से झ्ागे बढ़े हुए हैं। 





योगियां का स्नान | र्एए्‌ 








का 


ग़रीब से ग़रीब जापानी को.चाहे भोजन न मिले, कुछ चिंता 
नहीं, पर विधिवत्‌ स्तान अवश्य होना चाहिये। गरम दिलों 
में भी यदि आप जापानियों के झुरमुट में चछे जाय तो तनिक 
भी दुर्गंधि आपको न मिंछलगी । क्‍या अमेरिका और यूरोप 
में भी यह बात असम्भव है ? चवहुत सी जातियाँ स्नान को 
अपने सज़हव का एक अंग मानती थीं ओर अब भी मानती 
है, मजहब के पुरोद्दित छोग स्नान की महिमा को समझते थे 
और उन्होंने इसे मज़हब में मिछा कर आवश्यक बना 
दिया। योगी छोग इसे मजहब तो नहीं समझते परन्तु स्नान 
का व्यवद्दार ऐसा करते हैं जो मज़हव से भी अधिक है। 

अब देखना चाहिए कि स्नान करना क्‍यों आवश्यक है। 
हम में से बहुत कम छोग इसकी पूरी महिमा समझते हें । 
जो समझते हैं वे भी केवल इतना ही समझते हैं कि इससे 
मैल-प्रद्मक्ष मेल-साफ़ होता है। परन्तु स्वच्छता तो आवश्यक 
वस्तु हे द्वी, इसमें तो संदह ही नहीं हे, परंतु, स्वच्छता के 
अछावा भी इसमें बड़े बड़े गुण दे. । पहले यह देखना चाहिए 
कि चमड़े को स्वच्छ करने की आवश्यकता क्‍यों है । 

हमने एक अध्याय में आपको समझा दिया है कि 
साधारण रीत्ति से पसीने के वह जाने की बड़ी आवश्यकता 
है; यदि चमड़ों के छिद्र अवरुद्ध हो जायें या.बन्द हो जायें 
तो शरीर अपंनी रद्ियात को बाहर नहीं निकला सकता । 
ओर वह वादह्र कैसे निकाछा करता है ? चमड़ा, श्वास और 
सुर्दों के ढ्वारा। वहुत से छोग ग॒ुर्दों का.काम बढ़ा देते हैं! 


हप किक किष् ५ 0 है 
जिससे उन्हें अपना ओर चमड़े का दोनों का काम करना पड़ 





र्एद '. हठयोीग। 





जाता है; क्‍योंकि प्रकृति एक अवयव से दूना काम छेगी 
परन्तु काम को बिना कराये न रहेगी ।. चमड़े का भ्रत्येक 
छिद्र उस नाली का छोर है जिसे चमड़े की नाछीं कहते हैं, 
ओर जो चमड़े के भीतर तक फेली रहती है । हमारे चमड़े 
के प्रत्यक वर्ग इंच सें ऐसी ३००० छोटी नालियाँ होती हैं। 
वे लगातार एक द्रव बहाया करती हैं, जिसे पसीना ओर देह 
वाष्प कदते हैं, जो ऐसा द्रव होता हे. जो शरीर यन्त्र के 
मे ओर रद्दियात से भरे हुए रुघिर में से निकछता है । 
आपको स्मरण होगा कि शरीर क्षण २ में पुराने निकम्मे 
रेशों को पथक्‌ करता रहता है और उनके स्थान ५२ चये रेशों 
को स्थापित करता रहता है; ओर इन पुरानी रद्दियात का 
दुर होना वैखा दी आवश्यक है जेसा घर के कूड़ा करकट का 
दूर होना जरूरी हैं। चमड़ा एक साधन है जिसके द्वारा 
यह दूर किया जाता है । यह समेलछ यदि झारीर ही सें रहते 
दिया जाय तो यह रोगों के कीटाणुओं का वृद्धिस्थान द्वो जायगा; 
ओर इलीछिए प्रकृति इस्रे दूर बहाया चाहती दे । चमड़े से 
एक रोग़नदार द्रव भ्री लिकछता है जो चसड़े को कोमछ आर 
चिकना बनाये रहता है । 

स्वयम्‌ चम्ड़ा भी अन्य अवयवों की. साँति अपनी वना- 
बट में बड़ा परिवत्तेन पाया करता है । बाहरी चमड़ा ऐसे 
दंहाणुआ खत बना हैं, जा बहुत अल्पायु हुआ करत हैं, और 
छगावार केंचुल की भ्रॉँति छूटा करते हूँ ओर उनको स्थान के 
पूरा करने के लछिय नय दृहयणु नीच से ऊपर जाया करते हैं । 


३] 


ये सकस्स आर व्यक्त दृहाएु चमड़ के ऊपर रहा पदाथा का 
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एक प्रक्तार की तह बना देते हैं, यदि मछ २ कर धो न डाले 
जाय, इसमें सन्देह नहीं. कि उनमें से अनेकों तो कपड़े की 
रगड़ खा २ कर गिर जाते और छूट जाते हैं; परन्तु बहुत 
बड़ा भाग रह जाता हे; ओर उनके दूर करने के लिए नहाने 
धोने की आवश्यकता पड़ती है । 
पानी के द्वारा शरीर के भीतरी अंगों की सिंचाई के 
अध्याय सं हमने चमड़े के इन छिद्रों को खुल रखन की आवश्य- 
कता दिखला दी है; आर यह भी बत्तता दिया द्वे कि यदि के 
बन्द कर दिए जाय ता मनुष्य शीघ्र दी सर जाय, जसा कि 
पूवछाछ की परीक्षाओं और घटनाओं से प्रमाणित होता दे । 
यदि शरीर का धां कर स्राफ न किया जाय तो इन निदूम्से 
देहाणुओं, रागन ओर पसीने से चमड़ों के छिद्र थोड़े बहुत 
बन्द हा जाये ओर फिर चमड़े की सतह पर यह मेलापन 
रोगों के कीटाणुओं को निमंत्रण देने छगे कि वे वहाँ भा फर 
अपना घर वनावें और बृद्धि करें। स्लान न कर के क्या आप 
इन कीटाणुओं को न्योता दे रहे हैं ? हम ऊपर से आए हुए 
- गरदंशुबार का वर्णन नहीं कर रहे हँ--हम जानते हैं कि 
उसको आप न छपेटे रहेंग--परन्तु आप ने कभी भी अपने ही 
शरीर से निक्छे हुए इस मेल पर ध्यान दिया है ? जो बेसा 
ही संछ है जंसा ऊपरी मछ हैं ओर कभी २ उससे भी अधिक 
बुरा फल पेदा कर देता है । पा 
प्रत्येक मनुष्य को कमर से कम दिन में एक बार अपने 
सारे शरीर को धो डाछना चाहिए। स्ान के लिए बहुत उप- 
युक्त समय सुबद् सो कर उठने का है। भोजन करने के . 
>१७ | | 
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ठीक पहले या पश्चात्‌ कभी स्नान न करो | ज्ञाम को स्लान 
करना भी अच्छी बात दे । स्थान करते समय मोटे कपड़े से 
डारीर को खूब रगड़ों, जिससे मुदो चसड़ा छूट जाया करेगा 
ओर रुघधिरखंचार भी उत्तेजित होगा । जब शरीर ठंढा हो 
उस समय ठंढे पानी से कभी भी स्थान न करो | ठंढे पानी 
से स्नान करने के पहले कुछ कसरत कर के अपने शरीर को 
गरस कर छो तब स्वान करो । डुबकी मार कर स्वान करने 
में पहले सिर को सिगों कर तब छाती मिंगोओ ओर तब 
डुबकी छगाओं । ह 
ठंढे पानी से स्नान करने के पश्चात्‌ योगियों की रीति है 
कि शरीर को ह्वाथों से कपड़े के स्थान पर खूब मर और तब 
भींगे दही शरीर से सूखे कपड़े पहल के । इससे जाड़ा आधिके 
मालूम होने के स्थान पर, जेखा कि कोई २ खरुयाछू करते हैं, 
उसके विपरीत गरमाहट मालूम होती हे, ओर यदि थोड़ी सी 
इलकी कसरत कर छें तो यह गरमाहइट ओर सी बढ़ जाती 
है । योगी छोग स्वान के पग्चात्‌ प्राय: व्यामाम किया करते 
हैं । यह व्यायाम बहुत कड़ा नहीं होता; ओर ज्यों ही सारे 
शरीर में पूरी ठमतसाहूट आ गई कि बन्द कर दिया जाता है । 
योगियों का प्यारा समान ठंढे पानी स्रे होता है । थे सारे 
शरीर को द्वाथ से खूब सकते हें, या पहले कपड़े से रगड़ कर 
पीछे द्वाथ से मलते हैं, ओर साथ ही साथ पूरी सांस छेने 
. की क्रिया करते जाते हैं । सो कर उठने पर वे स्नान करते हैं 
और स्नान करने पर हरकी कसरत कर लेते हैं । जब बड़ी 
सर्दी पड़ती हो तब वे डुबकी छगा कर स्नान नहीं करते; परन्तु 
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कपड़े सर पानी को शरीर पर छगा छेते हैं तब हाथ से खूब 
मछते हैं। ठंढ पानी से स्नान करने पर आश्रयजनक गर्मी 
थाती है और ज्यों २ कपड़ा पहना जाता है तो २ औजस 
तमतमाहटठ साल्यम होती है । इस योगियों की रीति से स्तान 
करने का यह परिणाम होता है कि शरीर बलवान और 
हृट्टाकट्टा हो जाता है, उसका मांस दृढ़ बछ्वान्‌ भोर घना 
हो जाता है और ज़ुक्काम तो प्राय: योगियों को अज्ञात ही 
हो जाता है। इस स्नान का अभ्यास करने वाला मनुष्य 
उस मज़बूत और हट्टेकट्टे वक्ष के समान दो जाता है जो 
अनेक प्रकार की गर्मी सर्दी के मोसिम को सहने में समथे 
होता हे । 
हम अपने शिष्यों को शुरू ही में अत्यन्त ठंढ पानी से 
स्नान करने में सावधान किये देते हैं। यदि तुम्हार शरीर में 
जीवट की कमी द्वो तब तो कदापि ऐसा मत करो। पहले 
सुखकर शोतछता के पानी से शुरू करो तब दिलों के बीतने 
'से ज्यों २ शरीर का जीवट बढ़ता जाय त्यों २ अधिक ठंढे 
पानी से स्तान किया करो । एक प्रकार की शीतछता या ताप 
का जल तुम्हें अत्यन्त सुखकर प्रतीत होगा, बस उसी को 
याद्‌ कर छो ओर वैसे ही जछ से स्नान किया करो। सबेरे 
_ के ठंढे पानी से स्नान करना तुम्हें सुखकर होना चाहिये न 
कि प्रायश्वित्त की भांति दुःखकर | जब आप को एक बार उसका 
सज़ां सारूंम हो जायेगा फिर आप उसको न-छोड़ेंगे। इससे 
आप दिन भर अच्छी तरह रहेंगे। पहले ठंढा जल शरीर पर 
डालते बहुत सर्दी मालूम होती है पर थोड़े दी भर्से में अति- 
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क्रिया प्रारंभ हो जाती है और गरसाहट मारूम होने छगती 
हैं। यदि आप ठब में स्नान करते हों तो एक' मिनट से 
अधिक टव में कभी न ठदरें, ओर. जब तक टब में रहें शरीर 
को खूब मलते रहें। 

यदि आप सबेरे इस प्रकार स्नान करते रहेंगे तो आप _ 
को बहुत से गरम स्तानों की आवश्यकता न होगी। कभी 
गरस पान्ती ले स्नान कर लेना अच्छा होगा । गरम पानी से 
स्नान करने में बदन को खूब मछते रहिए और चमड़े को 
कपड़े से खूब सुखा कर तब कपड़े पहनिए। ०* 

वे मनुष्य जिन्हें दिन को बहुत चढना या खड़े रहना 
पड़ा हो उन्हें रात को स्रोने के पहले पेरों को धो डालने से 
अच्छा सुख मिंछठेगा ओर रात को खूब नींद आवेगी । 

अब ज्यों ही आप इस अध्याय को पद जाये ट्योंही 
भ्ुलवा न दें । परन्तु जो तरकीबें इसमें बताई गई हैं. उनकी 
परीक्षा कीजिए और देखिए कि उनसे कितना छाभ होता है | 
जय थोड़ दिन आप इसकी परीक्षा कर छेंग फिर इसे कभी 
न छोड़ंगे। 

टर। 
योगियों का सबेरे का स्नान | 

सबेरे क स्नान से सर्वोत्तम छाभ उठाने की भावना आप 
को नीचे लिखी हुईं तरकीब से होगी । यद्द बहुत बल देने 
बाली, शक्ति बढ़ाने वाली तरकीब है जिससे आप दिन भर 
सुखी रहेंगे । के है 

पहले इसमें. थोड़ी कसरत. कर लेनी होती है, जिससे 
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रुधिरसंचार अच्छा होने -छगता है और रात के सोने के 
चाद प्राण अच्छी तरह से शरीर में चित्तरित द्वो जाता है, 
जिससे शरीर स्नान करने के ओर उसके छाभों को पूरी 
तरह से उठाने के योग्य बन जाता है | 
प्रारस्मिक व्यायाम:- १) सीधे जंगी स्थिति में खढ़ हो 
सिर ऊंचा, आंखें सामने, कंघ पीछे, ओर द्वाथ बगढों में 
द्वों। (२) शरीर को धीरे २ पेर की अंगुलियों पर उठाओ, 
साथ ही साथ धीरे २ पूरी सांस खींचते जाओ । ( ३ ) सांस 
को भीतर ही छुछ क्षण तक रोक रक्‍खो और शरीर को उतने 
समय तक उसी स्थिति में रक्खो । (४ ) घीरे २ पहली 
स्थिति में आओ और साथ ही साथ नाक द्वारा इवा को भी 
धीरे धीरे निकाछते जाओ । (५) साफ़ करने बाली क्रिया कर 
डाछो । | ६ ) इसे कई बार करो; एक बार एक टांग से 
तब दूसरी से । 
तब पहली कह्दी हुई तरकीब से स्नान करो | यदि तुम 
कपड़े के द्वारा स्नान किया चाहते हो तो एक बतेन में शीतल 
जल छेछो । ( जो बहुत सद्‌ न द्वो परन्तु सुखकर और उतना 
ही शीतल द्वो कि प्रतिक्रिया छा सके । ) एक मोटा छपड़ा 
या तोौढछिया छो, उसे पानी में भिगोभो, और तब उस्रका 
आधा पानी निचोढ़ डाछो । पद्दछे छाती ओर कंधों से शुरू 
करके पीठ, पेट, जांघ, निचछी टांगें और तब पेरों को खूब 
जार से रगड़ो । शरीर. को: चारो ओर से रगड़ने में कपड़े 
को कई बार पानी में डुबो डुओ' कर आधा निचोड लिया 
: करो, जिससे सारे शरीर को ताजा ठंढा पानी .मिछ जाया कर। 
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क्षणभर ठद्दर जाओ ओर पूरी पूरी दो एक खांखे छेलो; फिर 

सलने छगो । बहुत जरदी मत करो, किन्तु शान्ति से स्नाव 
करो | पहले दो एक बार ठंढे पानी से शरीर थोड़ा डरेगा, 
परन्तु बहुत शीघ्र आदत पढ़ जायगी; और तुम्हें अच्छा मालूम 
होने छगेंगा । बहुत ठंढे पानी से स्नान भारम्ध करने की 
गछती सत करो । परन्तु धीरे धीरे शीतछता कई दिलों में 
बढ़ाओं । यदि कपड़े सर स्नान करने के स्थान पर टब में 
स्तान करना ' पसन्द करते दो तो वेखे ही पानी से टव को 
आधा भर लो और जब तक शरीर को मरूते रहो घुटनों के 
बछ उसमें बेठे रहो; तब क्षणभर सारे शरीर क्रो उसमें डुबोये 
रहो और तब एकदम बाहर आजाओ | 

चाहे कपड़े से स्तान करते हो चाहे टव में, शरीर को 
कई बार बहुत अच्छी तरह से हाथों से मछो । सलुष्य 
के द्वाथों में कुछ ऐसी शक्ति है जिखका कास कपड़े से नहीं 
निकछ सकता । एक वार परीक्षा कर छीजिए। शरीर थोड़ा 
थोड़ा भींगा द्वी रह तभी कपड़े पहल छो, तब जो विचित्र सुख 
मिलेगा उसका अज्ुभव करके तुम्हें बड़ा आइचय होगा। पानी 
से सदी मालूम पड़ने के स्थान पर सारे शरीर में कपड़ों के 
नीचे गर्मी आ जायगी । स्नान के परुचातू्‌ नीचे छिंखी हुई 
कसरत कर डाछो | 

( १ ) सीधे खड़े हो, अपनी झ्ुजाओं को अपने सामने | 
सीधे फैलाओ और उन्हें कन्धों की उँचाइ पर रक्खो, सुद्ठियाँ 
बँधी ओर एक दूसरों को छूती हों; मुट्टियों को जोर से झोका 
देकर पीछे बग्छों की सीध में या उससे भी तानिक पीछे 
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छाओ; इससे छाती का ऊपरी भाग फरेछता है; इसे कई घार' 
करके क्षण भर विश्राम कर छो; (२) पहली स्थिति की 
अन्तिम दुशा में आजाओ, अथोत्‌ भ्ुजञाएँ वबग़छों की ओर 
कन्धों से सीधी फेछी रहें; अब सुद्टियों को एक बृत्त में घुमा- 
ओ, आगे से पीछे को, तब पीछे से आगे को; तव बारी २ 
से दोनों मुट्टियों को वायुचक्को की झ्ुुज्ञाओं की भाँति घुधाओ; 
इसे कईबार करों। ( ३) सीधे खड़े हो ओर हाथों को सिर 
के ऊपर सीधे ले जाओ, द्वाथ खुले रहें, अँगूठ एक दूसरे को 
छूत रहें, तब विना घुटनों को ठेढ़ा किए भूमि को अँगुलियों 
के छोरों से स्पश करने का यत्न करो--यदि तुम न छू सको 
तो यत्न तो पूरा करो; पहली स्थिति में आजाओं। (४) अपने 
को पेरों के पञ्ञों पर ऊपर उठाओ, इसे कईबार करो । 
(५ ) खड़े होकर अपने पेरों को दो फीट के फासिले पर 
रक्‍खो, तव धीरे २ बेठने की स्थिति में नीचे दबों ओर फिर 
पहली स्थिति में आजाओ | इसे कईबार करो । ( ६ ) पहली 
कसरत को कईबार करों । (७) स्राफ़ करने वाली क्रिया करके 
ख़तस कर डाछो । 

. यह कसरत उतनी टेढ़ी नहीं हद जितनी पहले पाठ में 
मालूम देती है । यह ५ कसरतों का पश्चमेल है जो बहुत 
सादा ओर सररू है। इसके एक २ खण्ड को समझ कर 
अभ्यास कीजिए ओर एक २ को खिद्ध कर छीजिए; तब सब 
को मिछा दीजिए । तब यह घड़ी की भाँति चलने छगेगीः 
और थोड़े ही क्षणों में पूरी कसरत हो जावेगी । यह्द बहुत 
बल बढ़ाने वाली है, इससे सारा शरीर काम में आ जातः है; 


3० हृटयांग | 
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और यदि स्नान के ठीक बाद इस कसरत को आप करते 
रहेंगे तो नया शरीर मिल जाने का सुख भोगेंगे । 

शरीर के ऊपरी भाग को खूब मछ २ कर धो डाछने से 
दिन भर शक्ति ओर जीवट बने रहते दे; रात को कमर से 
सीचे पेर तक मर २ कर धो डालने से रात को नींद खूब 


रे 


हम प 2] लिप 
थाती है और शरीर ताज़ा हो जाता है | 
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श्र ५: 

सत्ताश्सवा अध्याय । ह 

खथ की शाक्ति । 

ह्रुमारे शिष्य छोग कुछ न कुछ ज्योतिष क प्रारम्भिक चैज्ञा- 

निक मूछतत्त्वों से परिचित होंगे। अथात्‌ सृष्टि के उस 

अत्यन्त छोटे खण्ड का छुछ ज्ञान पाए होंगे, जिसका हम 
अपनी आँखों से उत्तम से उत्तम दूरबीन यन्त्र के द्वारा, ज्ञान 
प्राप्त करते हैं, और जिसमें करोड़ों तो स्थिर तारे हं--जो सबके 
खब सूर्य हैं; जो हमारे सूथ फेवरावर और कोई २ तो इससे 
बहुत बड़े हैं । प्रत्येक सूर्य अपने सम्प्रदाय भर-के प्रद्दों, उप- 
अद्दों आदि की शक्ति का केन्द्र है। हसारे ग्रह-सम्प्रदाय के 
लिये शक्ति देनेवाढा बड़ा क्रन्द्र हमारा सूये है । इहसमारे प्रहद 
सम्प्रदाय में बहुत से तो जाने हुए ग्रह हैं ओर बहुत से ऐसे 
भी ग्रह हैं जिनका ज्योतिषियों को पता भी नहीं है । यह्द 
भूमि, जिस पर हम स्थित हैं, दमारे सूये के अनेक ग्द्दों में से 
एक प्रह है । 

हमारा सूये, अन्य सूर्या की भाँति आकाश में छगातार 
शक्ति छोड़ रहा है; यही शक्ति प्रहों को जीवट देती है भौर 
उन पर जीवन सम्भव कर देती है। सूर्य की किरणों के 
बिना भूमि पर जीवन असम्भव दो जाता--तुच्छातितुच्छ 
जीव भी न जी सकते । -.हम सब छोग जीवट--जीवन बलढू- 
के छिये सूर्य पर अवलम्बित हैं। यह जीवट जीवनबछू या 
शक्ति वही पदार्थ दे जिसे योगी छोग प्राण करके जानते हैं। 


|| 


जा शा आय सन जेल अमन ाकबछ 


२६६ - . हठयोग । 





न 5 +७०७-४००७-०४००७०३४-०+ ५४ ६-०७ ५७०४०४१४०४६-८४०४८६०५७०४०६४ +७०६३७०७०४/०७०४३७४८४४४ ७०६ ५७८०४-०००७८४८७०४०४४० ०७ 


इससे सन्देह नहीं कि प्राण सर्वव्यापक है; परन्तु छुछ ऐसे 

बे बुर कप बच 
केन्द्र हुआ करते हैँ, जो प्राण को खींचा और छोड़ा करते हँ- 
साली एक स्थायी धारा बहाया करते हैं। विद्युत्‌ शक्ति सवे- 
व्यापक है; परन्तु डिनामो ( 6५787705 ) और ऐसे द्वी अन्य 
केन्द्र आवश्यक होते छू. कि उसे संग्रह करें ओर घनीभूत 
बता कर प्रवाद्दित करें। सूर्य ओर उसके ग्रहों के मध्य सें 

प्राण की अनवरत धारा जारी रहती है । 

यह बात मान छी गई है ( आधुनिक विज्ञान भी इसमें 

३ ९ ९ रु बे 

प्रतिवाद नहीं करता ) कि सूथ जलती हुई आग को ढेरी हें, 
एक प्रकार की जलती हुई भ्रट्टी है, ओर जो रोशनी और 

ले ओछ र्कृ हि न 
गरमी हस ग्राप्त करते है वें इसी भट्टी की ज्योति है । परन्तु 
कर रु डे पे  ओ 
योगशाख्त्रयों ने इसे भिन्न ही माना है । वे यह सिखाते है 
कि यद्यपि सूर्य का संगठन अथवा वहां की दशा हम छोगों 
की इस भूमि की दशा से इतनी भिन्न है कि सनुष्य का सन 
उस दशा की ठीक भावना भी नहीं कर सकता, तथापि सूर्य 
जछत हुए द्रव्य की वेसी ढरी नहीं है जेसी जलूते हुए कोयले 
या गछे हुए लोहे की ढेरियां हुआ करती हैं। योगी आचाय 
छोग इन सावनाओं को स्वीकार नहीं करते । इसके विपरीत 
उनकी यह धारणा है कि सूथे अधिकांश, उस द्वव्यों से बना 
है जो हाल के आविष्कृत “रेडियम” के समान हैं । वे यह 
नहीं कद्दते कि सूर्य रोडियम ही से बना है, परन्तु वे शता- 


विदियों से यही समझते आते. हैं कि वह अनेकों ऐसे द्वव्यों से 


बना है, जिसके विषय में पश्चिमी संसार इतना सोच विचार 


कर रहा हे, और जिसको उसके आविष्कारों ने रेडियम नाम 


सूर्य की शक्ति । र्द्७ 
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दिया है । हम यहां रोडियम का वर्णन नहीं करना चाहते, 
परन्तु केवछ इतना ही कह देते दें कि यह उन्हीं गुणों और 
शक्तियों से युक्त है जिन गुणों और शक्तियों से सूर्य के बनाने 
वाले अवयव भी थोड़े बहुत युक्त हैं। यह वात बहुत सम्भव - 
है कि सूथ के बनाने वाछे अन्य अवयव भी इस प्रृथ्वी पर , 
पाये जायें जो रोेडियस की समता रखते द्वों ओर कुछ २ 
जअशों में उसस भिन्न भी हों । 

यह सौये द्रव्य गली हुई दशा में नहीं है, और नतो 
जलती हुई दशा में द्वी है जैसा कि हम छोग अकूसर कहा करते. 
हैं। परन्तु वह सर्वदा अपने ग्रहों से प्राण की धार खींचा: 
करता है, और उज् प्राण को प्रकृति की किसी आश्ररयमय- 
प्रक्रिया में पका कर फिर भ्रह्ों पर वापसी धारा द्वारा भेजा 
करता है। जसा कि हमारे शिष्य छोग जानते हैं, हवा ही: 
सूछ संडार है जहां से हम छोग प्राण खींचा करते हैं, परन्तु 
यह हवा स्वयम्‌ सूर्य से प्राण प्रहण करती है। हम बतला 
आए हैं कि जिस भोजन को हम खाते हैं, वह केसे प्राण , से 
भरपूर रहता दे, जिसे हम लेकर अपने काम में छाते हें; परन्ठु 
पौधे अपना प्राण सूर्य से ग्रहण करते हैं । इस सूर्य मडण्ल या 
सूय्य-सम्प्रदाय के लिये सूर्य ही प्राण का महां भण्डार है जो 
एक बृहत्‌ डिनामो की भांति अपनी धाराओं को इस्र सूर्य 
सम्प्रदाय के प्रत्यक् छोरों तक सबदा भेजा करता है और 
. जीवन को, शारीरिक जीवन को, सम्भव बनाए है । 

यह किताब वह स्थान- नहीं है जहां सूर्य की क्रियाओं 
की आम्रयजनक बातों का वर्णन किया जाय | योगी छोग 


रंदंप. हठयोग । 
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इन बातों को अच्छी तरह जानते हैँ। हम यहां पर अप 
शिष्यों को केवछ इतना दवी बतछा दिया चाहते हैं कि वे 
समझ जायें कि सूर्य ही प्राण का आदि भंडार है और वह्दी 
' सथ प्राणियों के जीवन का सूल है । इस्र अध्याय का मुख्य 
उद्देश यही है कि आप के चित्त पर विठाछ दिया जाय कि 
'सूये की किरणें शक्ति और जीवन खतरे भरी हुई रहती हें, 
जिन्हें हम अपन जीवन के भ्रद्मक क्षण काम में छाया करते 
हैं, परन्तु हम उतना काम में नहीं छाते जितना छा सकते 
थे। आजकल के सभ्य मनुष्य सूर्य से भय खाते हुए मालूम 
देते हैं। वे अपने कमरों को अंधेरा बना देते हैं, अपने शरीर 
पर अनेक कपड़े पहन लेते हूँ कि जिसमें सूर्य की किरणों से 
बचे रहें । वे सूर्य की किरणों स्रे दूर भागते हैं। ठीक 
यहां ही स्मरण रखिए कि जब दम सूर्य की किरणों की बात 
कर रहे हैं तो सूथ की गर्मी से हमारा मतलब नहीं है। 
गर्मी तो सूर्य की किरणों को पृथ्वी के पदार्थों के सस्पर्क में 
जाने से उत्पन्न होती है; पृथ्वी के वायु मण्डल के बाहर भहों 
के बीच का जो आकाश है, वहां बहुत कड़ी सर्दी पड़ती दे 
क्योंकि वहां सूर्य की किरणों को क्रवरोध देने वाढ्य कोई 
पदार्थ ही नहीं है। इसलिये जब हम कहते हैं. कि सूर्य की 
अकरणों का छाभ्॒ उठाइए तो हमारा मतरूब यह नहीं हे कि 
जेठ की दुपह्टरी में आप बाहर बेठिए । । 
- सूर्य की किरणों से दूर भागने. की आदत छोड़िए । 
अपनी कोठारियों में धूप आने दीजिए। अपने वस्त्रों और 
- बिछीनों से इतना मत डरिये। अपने उत्तम दाढान को ' 


/ 


सूर्य की शक्ति । २६६ 


सव्वेदा बन्द॒मत रखिए | आप अपनी कोठरी को ऐसा 
तहखाना नहीं बनाना चाहते कि जिसमें सूय की धूपद्दी न 
जाय, हम ऐसा ही र्याल करते हें। सुबह होते ही अपनी 
खिड़क्रियों को खाछ दीजैए कि धूप सीधे या परावरत्तित 
हाकर कोठरी में आजाय तो आप को ऐसा वायुमण्डछ मिछ 
जाया करंगा कि शनैे: २ आप के घर मे स्वास्थ्य बल और 
जीवट भर जायँग ओर रोग, निबेछता ओर निर्जीवता भाग 
जायेंगी-इश्वर का प्रवेश होगा और द्रिद्र निकल भगेगा । 
थोड़ २ समय पर धूप खा लिया कीजिए । सड़क की 
धूप वाली बग्र७छ को मत छोड़िए । हां, जब बहुत ही ज्यादा 
गरम मौसिम हो था दुपहरी हो उस वक्त आप घूपवाढी 
बग्ल स बचने का युत्म छर सकते हैँं। कभी २ घाम से 
स्नान किया कीजिए । सूर्योदय से पहले ही जग जाइए और 
धूप में खड़े हो, बेठ या लेट जाइए कि आप का खारा शरीर 
ताज़ा ह्ोजाय | यदि आप को अवसर पिछे तो आप शरीर 
के सव वस्त्रों को उतार कर विना बस्त्र की बाधा के घाम 
खा लिया कीजिये। यदि आप ने इसकी परीक्षा कभी नहीं की 
है तो आप केसे विश्वास करेंगे कि घाम खाने में कितना गुण 
है ओर घाम खाने के पश्चात्‌ कितना वर मालूम देने लगता है ? 
इस विषय को विना विचारे मत छोड़ जाइए। सूर्य की किरणों 
की थोड़ी परीक्षा कर लीजिए ओर सूर्य से निःस्गत निर्बाध 
प्राण क्वी घार का कुछ छाभ उठा छिया कीजिए | यदि शरीर 
के किसी भाग में कोई विशेष निबेलता दो तो उस भाग प्र 
सीधी धूप छगने से आप को बहुत छाभ प्रतीत होगा.। * -. 











२७० हठयोग । 
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प्रात:काल की सूर्य की किरणें अत्यन्त छामदायक्र होती 
हैं; ओर जिनकी आदत सबेरे जगन और इन कछिरणों खे 
लाभ उठाने की पड़ गई है उन्हें बढ़भागी समझना चाहिए 
और वे बधाई के योग्य हैं। पांच घंटा दिन चढ़ जाने के 
बाद किरणों की प्राणदायिनी शक्ति घटने छगती है और 
शास तक क्रमशः घटती ही जाती है । आप ख्याक करेंग कि 
फल की वे क्यारियाँ या गमले, जिन्हें प्रात:काछ की धूप 
मिलती है, उनकी अपेक्षा जिन्हें दोपहर के बाद की धूप 
मिलती है, अधिक हरे भरे ओर सुखी रहते हैं | फूछ के सब 
प्रेमी इस बात को समझते हैं कि सूर्य की धूप पौधों के लिए 
उतनी ही आवश्यक है जितना पानी, हवा और अच्छी मिट्टी 
आचश्यक हैं | थोड़ा पौधों का अध्ययन कीजिए-प्रकृति के 
सागे पर आ जाइए और वहां अपना सबक पढ़िये, धूप 
और हवा पुष्टि की आश्रयेजनक औषधि हैं--आप क्‍यों और 
अधिक स्वच्छन्द्ता से इनका व्यवदह्यार नहीं करते ? 

इस किताब में अन्यत्र हसले हवा, भोजन, पानी आदि 
से अधिक प्राण ग्रहण करने वाली मन की शक्ति के विषय -मसें 
बहुत कुछ कद्दा है। वह्दी बात सूथ की किरणों स्रे भी प्राण 
प्रहण करने में लगती है। आप उचित मानसिक स्थिति द्वारा 
लाभ को अधिक बढ़ा सकते हैं। खबरे की,घूप में बाहर 
निकछ जाइए-सिर को ऊंचा कर लीजिए, कंधों को पीछे 
खींच छीजिए, ओर उस हवा की पूरी सांस लीजिए जो सूर्य _ 
की किरणों द्वारा प्राण से भरी जा रद्दी हैं। अपने शरीर पर 
धूप पड़ने. दीजिए और तब हछेखे हुए मंत्र या ऐसे ही अन्य 


सूर्य की शक्ति । २७१ 


#पकृम्नकपगकम्गक्नपाम्यकल् यह भकर पम्प भ आम रम्पकरन्‍शुरतचु> गाए हुफमह॒प्ममकतग्न्‍भा फनह:पपरन्यह कर“ पी टपहापक पाक शा न्ट आराम हे अल अिलक क्‍ंट3 ल5 >5 जञ5 536 +# ट5 ८६ 


मंत्र को जपते हुए मंत्र में कही बातों की मानसिक कटपना 
करते जाइए । मंत्र यह हू :--मे प्रकृति को सुन्दर धूप का 
स्नान कर रहा हूँ-में उसमें से जीवन, स्वास्थ्य, बछ और 
जीवट ग्रहण कर रद्दा हूँ । बह मुझे वछवान ओर शक्तिमान 
बना रही दे । में प्राण की अन्तर्गास्री धार का अनुभव कर 
रहा हूँ- में अलुभव करता हूँ कि वह धार हमारे शरीर में 
सिर से पेर तक सर्वत्र दोड़ रही है ओर सारे शरीर को बढछू- 
वान्‌ बना रही है। में सूये की धूप को चाहता हूँ ओर उसके 
सब छाभों को भ्रहण करता हैँ |”? 
जब २ आप को अवघर मिल इसका अभ्यास कर लिया 
कीजिए और तब आप को क्रमश: मातम होने छगेगा कि 
इतने दिनों तक आप ने केसी अच्छी चीज से छाभ उठाना 
: छोड़ दिया था कि आप धूप से भागते थे । अनुचित रीति 
से दुपहरी की धूप गरम दिनों में मत खाओ। परन्तु चाहे 
जाड़ा द्वो या गरमी, सबेरे की धूप कुछ सी द्वानि न करेगी। 
सूये की धूप और उसके खब गुणों की प्रेम से चाइना करो । 


चछ 
अट्टाइंसवाँ अध्याय । 
ताजी हवा । 

झुकु[ब इस अध्याय को छोड़ मत जाइए कि इसमें वह्दी 
साधारण विषय होगा । यादें आप की इच्छा इसे 

छोड़ जाने की होती हो तो आप ही वैसे मलुष्य हैँ जिनके 
छिय यद्द अध्याय अभीष्ट ओर अत्यन्त आवश्यक हे। जिन 
छोगों ने इस बात पर गौर किया है ओर ताजी हवा. के छाभ्र 
ओर आवश्यकता को कुछ २ समझ लिया है, वे इस अध्याय 
को कभी न छोड़ जायेंगे, वे उस अच्छी बात को फिर पढ़ना: 
चाहेंगे और यदि आप इस विषय को पसन्द नहीं करते 
और इसको छोड़ जाना चाहते हैं, तब निश्चय आप को इस 
की आवश्यकता है | इस किताब के अन्य अध्यायों सें हमने 
सांस लेने की प्रधानता को-आभ्यन्तरिक और बाझ्च दोनों 
पटलों में--द्खिलाया है| . इस अध्याय में सांस छेने का. 
विषय फिर न उठाया जायगा, परन्तु ताजी हवा ओर पुष्कछ 
हवा के विषय में थोड़ा उपदंश दे दिया जायगा | यह उपदेश 
हसारे देश के छिए अत्यन्त आवश्यक है जहां अब बन्द 
कोठरियों और एसे घरों का रिवाज हैं कि जिसमें पवन का 
भी प्रवेश ल होने पाव । हमने आप छोगों को खद्दी सांस 
लेने की प्रधानता को दिखा दिया है, परन्तु वह पाठ आप को 
क्‍या छाभ पहुँचावेगा, जब सांस छेने के छिये अच्छी हवा ही 
न रहेगी | ह ' 


ताज़ी हवा । २७३ 
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बन्द कोठरियों में जहां भ्च्छी तरह हवा का आवा- 
गमन नहीं है, वन्द्‌ रहना अत्यन्त मूखेता का ख्याल है। 
फेफड़ों की क्रियाओं और क॒तेव्यों को जानकर भी मनुष्य 
बन्द घर की गन्दी हवा को शत्रु नखमझे यह बढ़ आश्रय 
की वात है। इस विषय पर आइए थोड़ा साधारण सीधा 
विचार कर लें | 
आप को स्मरण होगा कि फेफड़े सबेदा शरीर यंत्र के 
' रहियात भर निकमस्मे हानिकारक पदार्थों को फेंका करते हैं । 
सांस शरीर को साफ करनेवाली चीज़ है जो निकम्मे द्रव्यों, 
रददी पदायों ओर मृत देहाणुओं को शरीर के श्रत्येक अंग से 
निकारू कर फेछा करती है। फेफड़ों खे निकाले हुए 
पदार्थ उतने द्वी गंदे होते हैँ जितना चमड़ें के छिद्रों से 
निकाला हुआ पसीना, गुर्दों से निकाछा हुआ मूत्र 
और मलाशय से निकाला हुआ मेछा, गंदे हुआ करते हैं । 
सच वात तो यह है कि यदि शरीर यंत्र सें पानी काफ़ी न 
पहुँचाया जाय तो प्रकृति फेफड़ों से गु्दों का काम छेती है 
और शरीर के विषेछे निकम्मे पदार्थों को फेफड़ों द्वारा चाहर 
फेंकवात्ती है । यदि अंतड़ियाँ सिट्टी और फुज्छों को ठीक 
तरह से नहीं निकाऊ बाहर करती तो मलाशय की बहुत 
, सी चीज़ें शरीर में ऊपर चढ़ जाती हैं. और बाहर निकलने 
की राह ढूँढ़ने लगती हैं कि फेफड़े उन्हें छेकर सांस द्वारा 
बाहर फेंक देते हैं। तनिक विचार तो कीजिए कि यदि आप 
बन्द घर में अपने को बन्द कर के सोचेंगे तो आप प्रत्येक 
घंटे में आाठ गेछन कारबोनिक एसिड गेस ओर अन्य गंन्दे 
श्प्ल 





२७छ हठयोश । 





पदाथे उस कोठरी के वायु संडछ भें मिछाते रहेंगे । आठ घंटे 
में आप ६४ गेलन छोड़ेंगे। यदि उस कोठरी में दों आदसी , 
सोते हो दो गेलनों को दो से गुणा कर दीजिए। ज्यों ज्यों 
कोठरी की हवा गन्दी होती जाती है हो २ आप बार २ उसी 
गन्दी और विषेक्ली हवा को साँस द्वारा खींचते जाते हैं ओर 
हवा का गुण प्रत्येक साँस में आंधक्त २ बिगड़ता जाता है। 
सबेरे जब कोई सन्नुष्य आप की कोठरी में जाता है और उसे 
दुगंधि माल्म होती हे तो इसमें आश्थय ही क्या है, क्‍यों कि 
आप तो खिड़की भ्री बन्द कर दिये थे। इस प्रकार के अ्रष्ट 
कमरे से रात भर खोले के पश्चात्‌ यदि खबेरे आप इद्दास, 
चिड़चिड़े, ज्ञान हीन, झगड़ालू और हर तरह से निदृम्मे 
मालूम हों तो इसमें क्‍या आशख़ये दे । 

आप न कभी सोचा भी है कि आप सोते किस किए हैं 
आप इस लिये सोते हें कि प्रकृति को अवसर सिले कि दि 
भर में जो कुछ शरीर यंत्र में छीजन हुई हे रात को उमस्नक्की 
मरम्मत हा जावे। आप उसकी शक्तियों का उयवहार करन! 
छोड़ देते हैं ओर उसे अबखर देते हैँ कि वह आप के शरीर- 
थंत्र की ऐसी सरस्मत क़र दे ओर बना दें कि आप खबेरे 
फिर हर तरह से ठीक हो जाये। इस काम को अच्छी तरह 
से करने के लिए उसे कम् से कस सासूछी भरी दशा तो 
चाहिए । वह तो आशा करती है कि उसको ऐसी हवा मिछनी 
चादिए जिससे आक्सीजन की उचित सात्रा हो--ऐसी हवा 
हो जो पिछले दिन धूप खाकर -फिर प्राण से भरपूर हो गई 
हो । ऐसी हवा के स्थान में आप बहुत ही परिमित हवा देते 


९ 


ताज़ी दचा। | श्छ५्‌ 
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हैं, जो भाधी तो शरीर की भीतरी रदहियात के मिलने से 
विषमय दो जाती है। ऐसी दशा में रात को खोने पर भी 
आप के शरीर यंत्र की पूरी मरम्मत न दो. सके तो इसमें 
आईचय ही क्‍या ? 

जिस कोठरी से वेसी दुरगेध आती हो जैसी हवा के 
अच्छे आवागमन स द्वी न सोने वाली छोठरी से आया करती 
है, वह कोठरी तव तक आप के खोने के योग्य नहीं है जब 
तक उप्तकी सब हवा निकल कर उसके स्थान मे स्वच्छ 
ताज़ी हवा न भर जाय। सोने के कमरे की हवा को उतना ही 
साफ ओर ताज़ी होना चाहिये जितना बाहर मैदान की हवा 
स्वच्छ और ताज़ी हुआ करती है | सर्दी खाजाने का भय न 
झीजिए | स्मरण रखिए कि क्ष॒यी रोग के छिये अत्यन्त अर्वा- 
चीन वेज्ञानिक ओषधि यह निरिचित हुई है कवि रात को रोगी 
ताजी हवा भें रकखा जाय, इस वात की कुछ परवाह नहीं कि 
सर्दी कितनी हैं। खूब भोद्न रखिए; और जब आप को 
आदत्त पड़ जायगी तो सदी मालूम भी न पड़ेगी | प्रकृति के 
सागे पर वापस आइए । ताज़ी हवा का यह सतरूव नहीं है 
कि आप आँधी या हवा के झोकों सें सोते रहें । 

जो बात सोने के कमरे के लिये ठीक बतलाई गई हैं 
वही वात रहने ओर दफ्तर के कमरों के लिये भी ठीक है । 
यह सच है कि जाड़ों में काई बाहरी हवा को अन्दर अधिक 
न जान देगा, क्‍योंकि उससे कमरे की हवा अत्याधिक सर्द 
हो जावेगी; परन्तु सद आबोहवा में भी दवा को स्वच्छ 
रखने के लिए बहुत उपाय-हो सकते हैं | थोड़े थोड़े अर्से पर. 





२७६ ह दृठयोग । 
खिड़की खोल दिया कीजिए कि हवा को अघसर मिल जाय 
कि वंह अच्छी तरह भा जाय | रात में इस बात को न भूलिए 
कि छेम्प ओर गेस की रोशनी भी आक्लीजन खच कर 
रहे हैँ। इस लिये थोड़े थोड़े अर्से पर सब बातों- को ताजा कर 
दिया कीजिए । बिहृतर तो यह होगा कि हवा की सफ़ाई के 
बारे में कोई अच्छी किताव पढ़ डालिए; परन्तु यदि यह न 
दो सके तो जितना हम कहद्द आए हैं उतने ही का खूब स्मरण 
रखिए तो आप की साधारण बुद्धि शेष सब काये कर देगी । 
प्रति दिल बाहर निकछ जाया करो और ताज्ञी हवा 
शरीर पर छगने दो । ताजी हवा जीवन दायक ओर स्वास्थ्य- 
कर गुणों स भरी रहती है। इस बात को आप सब छोग 
जानते हैं और जिन्दगी भर जानते आए हैं। परनन्‍्ठु उसपर 
भी आप छोग घर के भीतर ही पड़े रहते हैं, जो बात ग्रकृति 
के उद्देश के बिछकुछ विपरीत है । यदि आप अले चंगे नहीं 
रहते तो इससे आइचये ही क्या दे ? प्रकति का नियम तोड़ 
कर कोई दंड पाए विना नहीं रह सकता । हवा से डरिए 
सत। प्रकृति का उद्देश है कि आप हवा का व्यवहार करें-वह 
आप की प्रकृति और आवश्यकताओं के अजुकूछ है। इस 
लिए उससे डरिय सत; किन्तु उसकी चाइना कीजिए | जब 
आप बाहर जायें और ताजी हवा में टहृलें तो मन ही सन 
ऐसा कहें:--“में प्रकृति का बच्चा हँ--उसने सुझे ऐसी पविन्न 
हवा कांस में छाने के छिए दी दे जिससे में बछबान और 
अच्छा हो जाऊँ: और वैसा द्वी बना रहूँ। में सांस के द्वारा 
स्वास्थ्य, बछ और शक्ति भीतर खींच रहा हूं। में अपने शरीर 
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पर छगती हुई हवा के सुख को सोग रहा हूं और से उसके 
लछाभकर फर्ठों को अनुभव कर रहा हूँ। में प्रकृति का बच्चा 
हूं ओर उसके दिए हुए पदाथें में सुख भोगता हूं ।” हवा 
का सुख भोगना सीखिये फिर आप सुखी हो जावेंगे । 














उन्तीसवों अध्याय । 


तेद्रा क्षति को स्वालाविक पूरा करने वाढी है। 
छुटकृति को उन बृत्तियों में, जो समुष्यों के जानने के योग्य 
है निद्रा ऐसी सहज और खरल वृत्ति मातम द्ोती हे 
कि इसके लिये किसी शिक्षा या सलाह देने की आवश्यकता 
न होनी चाहती थी। बच्चे को निद्रा की प्रधानता और 
आवश्यकता जानने के छिये टीकाटिप्पणी सद्दित किसी 
किताब की आवश्यकता नहीं होती-बह स्रों द्वी जाता है, 
बस सासछा ख़तस है। थुवा मनुष्य की भी, यदि वह 
प्रकति के पथ पर रहता तो, यही दशा होती। परन्तु 
यह तो ऐसे वनावटी घिरावों से घिर गया है कि इसके छिए 
प्रांकिक जीवन जीना असम्भव स्रा होगया है । परन्तु यह 
भी अनहित घिरावों के होते हुए भी, पुनरपि प्राकृतिक सा 
पर आजाने में बहुत कुछ कर सकता है । 
प्रकृति के विरुद्ध सूखता की आदतों में, इसके सोने 
और जागने की आदतें अत्यन्त बुरी हो गई हैं। वह उन 
घड़ियों को, जिन्हें प्रकृति ने भढ्ठी भांति स्रोने के लिये दिया 
है, जोश और सामाजिक आमोद्‌ प्रमोद्र में व्यथ खो देता 
है; और उन घड़ियों पहरों में सोता है, जिन्हें प्रकृति ने उसे 
जीवट ओर शक्ति अ्रहर्ण करने के छिये दिया था। उत्तम से 
उत्तम निद्रा सूर्यास्त ओर आधी रात के बीच के समय में हुआ. 
करती है; और उत्तम से उत्तम समय, बाहरी काम करने 


अ्कयँ। 
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ओर जीवट भ्रहण करने के किए प्रातःकाछ के कुछ घंटे हुआ 
करते हैं । इस प्रकार हम दोनों ओर खोते हैँ ओर उस पर 
भी आश्रय करते हूँ कि क्‍यों जवानी ही में या उससे भी, 
पहले स्वास्थ्य बिगड़ गया | 
नींद की दशा में प्रकृति सरम्मत का कार्य करती है और 

यह वात अत्यन्त आवश्यक है कि इसके लिए उसे उचित 
अवसर दिया जाय । हम सोने के विपय से नियमावली 
बनाने की चेष्टा नहीं करेंगे, क्‍यों क्रि भिन्न २ मनुष्यों की 
भिन्न २ आवश्यकताएँ हुआ करती हैं; यह अध्याय कुछ 

थोड़ासा दिग्द्शन के लिये दे दिया गया है । साधारण रीति 
स प्रकृति ८ घंटा नींद के लिये चाहती है । 

सवंदा हवा के भी भांति से आने जाने वाली खुडो 

कोठरी से सोया कीजिए जैसा कि ताज़ो हवा वाले अध्याय 
में वणन किया गया है। भोढ़न काफ़ो ओढ़ छीजिए कि जिसमें 

सुख रहें; परंतु बहुत हो भारी ओढ़नों के नीचे दफन मत हो 

जाइये, जैसा कि बहुत से घरों में दस्तूर हुआ करता दहै। यह 

अधिकतर आदत डालने का सामछा. है। आप जितने भारी 

भारी ओढ़न आदते हैं उनकी अपेक्षा हलके ओोढ़नों से भी 

अच्छी तरह काम चलता हुआ देख कर आप आश्रय में आ 
जायेंग। जिन कपड़ों को आप दिन में पहने थे उन्हीं को. 
पहने हुए रात को कभी मत जाइये-यह आदत न तो स्वास्थ्य 
दायक है ओर न सफ़ाई ही की है । सिर के नीचे बहुत सी 
तकियाओं का व्यवहार मत कीजिए-एक हलकी सी छोटी. 
तकिया काफ़ी है। शरीर की प्रत्येक माँस पेशी को ढीछा कर. 








श्ध्० हृठयोग । 








दीजिए ओर प्रत्येक नाड़ी में खरे तनाव खींच छीजिए और 
ज्योंही ओढ़्न ओढ़िए सब तनावों और खिचावों से हट कर 
निष्क्रिय होकर पड़ जाइए | छेटने पर दिन के कार्या की आछो- 
चना मत किया कीजिए। यदि आप इसे नियम के अनुकूछ 
चलेंगे तो तन्दुरुस्त बच्चे की भाँति झट सो जायेंगे ! खोते 
हुए बच्चों को गौर से देखिये कि वह स्रोते समय केसे सो 
जाता है और उसी का अनचुकरण कीजिए । जब आप सोने 
जाइए तो आप भी बच्चा हो जाइए ओर बचपन ही की बेद्‌- 
नाओं को धारण कर छीजिए फिर आप भी बच्चे दी की साँति 
सो जाया करेंगे । केवल इतना द्वी उपदेश एक सुन्द्र जिल्द 
वाली किताब में छापने के योग्य है क्‍योंकि यदि इस उपदेश 
का अनुसरण किया जाय तो मानव समाज बहुत कुछ उन्नत 
हो जाय | 
यदि किसी मनुष्य को मानव की वास्तविक प्रकृति का 
ज्ञान प्राप्त -हो जाय ओर यद्द विदित हो जाय कि सृष्टि 
में उसका पद क्‍या हे तो वह वच्चे ही छी भाँति विश्राम में 
निमग्न हो जाय । वह सृष्टि में अपने को निद्धिद् समझता है 
ओर विश्व के शासन करने वाढी.शक्ति में इतना विश्वास 
ओर भरोसा रखता है कि वह बच्चे की भाँति अपने शरीर को 
ढीछा कर देता है ओर अपने मन पर से तनाव को खींच छेता 
है और ऋमश: विश्राममय नींद में निमग्न हो जाता है । 
उन सलुष्यों के छिए, जो नांद न आने के कारण दुखी 
रहा करते हें, नींद जुलाने के छिए हम कोई विशेष नियम न 
देंगे । हमारा विश्वास है कि यदि वे विचारयुक्त और प्राकृ- 
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तिक जीवन की तरकीबों का अन्लुसरण करेंगे तो वे, विना 
किसी खास. सलाद के पाये दी स्वमाव ही से आप से आप 
सो जाया करेंगे। परन्तु यहां पर उन छोगों के लिए, जो 
साधन कर रहे हैं, दो एक दातों का कहद्द देना अच्छा ही 
होगा | खोने के पहले टांगों ओर पेरों को ठंढे पानी से धो 
डालने से नींद आती है। सन को अपने चरणों पर एकाम्र 
करने से भी बहुतों को अच्छा लाभ होता हे क्योंकि रुधिर 
का प्रवाह चरणों ही की ओर “अधिक झुक जाता है आर 
मस्तिष्क को विश्राम मिल जाता है; सब के ऊपर यह वात 
है कि नींद घुलाने की कोशिश कभी मत कीजिए; यह सोने 
की इच्छा रखने बारे के लिए अत्यन्त घुरी बात है, क्‍योंकि 
इसका विपरीत ह्वी फल होता है । यदि आप इसका ख्यार 
दी करें तो बेहतर तरकीब यह है कि आप ऐसी मानसिक 
स्थिति धारण कर छीजिए कि चाहे तुरत सो जायेंया न 
सो जायें इसकी कुछ चिन्ता द्वी नहीं; यह देखिए कि शरीर 
और मन सब प्रकार स्॒ बिना तनाव के ढीले तो होगए हें, 
और आप खब प्रकार से सन्तुष्ट तो हैँ। अपने को थका 
हुआ बच्चा कल्पना कर लीजिए कि आधा ऊँघते हुए विश्राम 
कर रहे हैं, न॒ तो पूरा सो दी गए हैं और न पूरा जागते ही 


है; पेख एसा हो काोजए | चहुत रात तक चन्ता सत्त करत 


रहिए कि अब भी नींद नहीं आई, केवल वतमान क्षण में 
सन्तुष्ट होकर निशिन्त ही जाइए ओर निष्क्रियता का सुख 
भोगिए । 

शिथिली करण के अध्याय में:जों कसरतें दी गई हैं 


श्प्नर . हृठयोग । 
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उनसे आप इच्छानुसार अपने को ढीछा कर सकेंगे और 
जिनको नींद न आने का दुःख भोगना पड़ता है उनको 
सालूम होगा कि उनकी सभी आदतें बदुछ गई 

अब हम जानते हैं कि हस सभी शिष्यों ले यद्द आशा 
नहीं कर सकते कि वे बच्चे की भाँति अथवा किसान की तरह 
सबेरे ही लो जार्येंग ओर सवर ही जग उठेंगे + हमारी इच्छा 
तो यही है कि ऐसा द्वी होता; परन्तु हम समझते हैं कि 
अवाचीन जीवन में, विशेष कर के बड़े २ नगरों में केसी २ 
आवश्यकताएँ पड़ जाती दं। इसलिये हम अपने शिष्यों से 
यही अनुरोध आग्रह पूवेक करते हैं. कि इस विषय में जहाँ 

हो सके प्रकृति के निकट रहने का यत्न कीजिए । जहाँ 

हो सके अधिक रात तक जगना ओर अपने को जोश में 
रखना तक ऋर दीजिए; ओर जब अवसर मिले खबरे सोइए 
ओऔर सबेरे ही जगिए। हम जानते हैं कि ऐसा करने से 
आप की उस वात सें बाधा पड़ेगी जिसे आप आनन्द लमझे 
हुए हैं; परन्तु हमारा यही निवेदन दे कि इस “आनन्द? में 
भी आप विश्राम कर लीजिए। देर या सबर शरानव जाति 
फिर सादे तरीकों से जीने की ओर वापस आवेगी; और 
अधिक रात तक डावॉडोल रहना वैसा ही गिना जायगा 
जैसा आज तक भछ्ते आदुर्मियों में गांजा, अफ्रीम आदि का 
व्यवह्दार और शराब पी कर सतवाछा दो जाना आदि गिने 
जाते हैं। परन्तु तबतक हम यही कद्ट सकते हें. कि जहां 
तक करते बने इस विषय में करते रहिए । 

यदि आप को दिन की द्वोपहरी में कुछ समय मिल 








मदन 
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जाय, या अन्य ही फिसी समय में तो आप को मातम हो 

जायगा कि आधे घंटे के शरीर के शिथिछीकरण अथवा 
निद्रा स आप के शरीर में ताज़गी आ जायंगी और उठने पर 
आप बेहतर कार्य करने के योग्य दो जायेंगे ! बहुत से रूष्घ 

प्रतिफल कामकाजी और रोजगारी मलुष्य इस गूढ़ भेद को 
जान गए हैं, और जब नोकर चाकर लोग मिलने वालों से 

कहते हैं कि मालिक आध घंदे के लिये बहुत द्वी आवश्यक 
काम में फँसे हैं तो अक्सर यह बात रहती है कि वे चारपाई 

पर पड़े हुए अपने शरीर को ढीला किये हुए रूम्वी सांसें लेते 

रहते हैं, और प्रकृति को ऐसा अवसर देते रहते हैं कि वह 

वाज़गी दे दे। अपने काम के बीच २ में थोड़ा २ विश्राम 

देने से मनुष्य उतने काम का दूना काम कर सकता है, 

जितना बिन्ता पिश्नाम किये करता था। हे परिश्रमी जनो, 

इस बात पर विचार करो और अपने परिश्रप्त के बीच २ में 

शिथिलीकरण ओर विश्राम के द्वारा तुम परिश्रम को और भी 

अधिक तेज और छाभदायक बना सकते हो। थोड़े से 

शिथिली करण से नयी ताज़गी आ जाती है ओर कठिन परि- 

श्रम की योग्यता हो जाती है । 





| 0: दि 
तासवा अध्याय । 
नचजनत । 
छुस अध्याय में हम आप के.ध्यान को एक ऐसे विपय 
लि 


की ओर आकर्षित करेंगे जो मानव जाति के 

हितकर है, परन्तु जिस पर विचार करने के लिये सानव 
जाति तेयार नहीं है । इस विषय पर सर्वेतराधारण को मति 
की वतमान स्थिति के कारण इच्छानुकूछ या आवश्यकतानु- 
सार साफ़ २ लिखना असम्भव है; क्‍योंकि इस विषय के सभी 
छेख अश्लीरू ओर अपवित्र ख्याल किए जाते हैं, यद्यपि 
लेखक का उद्दश सवेसाधारण की अश्छीरू ओर अपवितन्ने तथा 
अनुचित क्रियाओं का रोकना द्वी क्‍यों न हो । तथापि कुछ 
निर्भेय लेखकों ने स्वेसाधारण को किसी न किसी प्रकार से 
इस लवजनन के विषय से खासी तौर पर परिचित करा 
दिया है, जिससे हमारे पाठकों में स अधिकतर मनुष्य हमारे 
भाव को समझ जायेंगे । 

हम कामशास्त्र ऐसे प्रधान विषय को नहीं वर्णन किया 
चाहते क्‍योंकि उसके वर्णन में तो अछग द्वी एक अच्छी किताब 
तेय्यार हो जायगी; और इसके अछावे इस किताब में उस 
शास्त्र की सचिस्तर व्याख्या करन की चेष्टा उचित भी नहीं 
है । हम कुछ बात नवजनक के विषय में कद्देंगे । महुष्य छोग 
जो अधिक प्रसंग करते हैँ ओर सहर्धर्माणियों को अधिक प्रसंग 
के लिये विवश करते हैं, उचको योगी छोग घिलकुछ प्रकृति के 


नघजनन | शेप. 
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विरुद्ध समझते हैं । उनका यह विश्वास हैं कि रज और वीये 
ये इतने अनमोल पदाथ हैं कि नष्ट करने के योग्य नहीं हें, 
ओर जो मनुष्य ऐसा करता है वह इस विषय में पशु से भी 
नीच गिर जाता है। सिफ एक या दो को छोड़कर शष सब 
नीच जंतु केवछ संतान के लिये प्रसंग करते हैं; और प्रसंगा- 
घिक्‍य तथा रजवीर्य का नाश जितना मनुष्य करते हैं वह्द 
नीच जंतुओं को छू तक नहीं गया है । 
ज्यों २ सानवजाति सच्चे जीवन सें उन्नति करती जाती 
है त्यों २ पति ओर पत्नी के मध्य में नए २ कतंव्य प्रगट 
होते हैं और उन में परेस्पर उच्च भावों का देना लेना होने 
छगता है, जो पशुओं में नहीं होता और न जो पश्ुतुल्य 
भोतिक मनुष्यों ही में होता। यह्‌ घात उन्नतमना और 
आध्याश्मिक पुरुष और स्त्रियों के बांटे की हैं। पति और पत्नी 
के मध्य में समराचित सम्बन्ध रहने से उन्नति, शक्ति और खज्जनता 
प्राप्त होती है न कि क्षीणता, निर्बेहता और दुजनता जो कि 
केवल विलछाखिता से उत्पन्न हुआ करती है। यही कारण है 
: कि पति पत्नी में यदि एक उच्चभाव और दूसरा नीच भाव 
का हुआ तो दोनों एक संग गति नहीं कर सकते, एक आगे 
बढ़ा चाहता है तो दूसरा पीछे हटने का यत्न करता है और 
इस्ालिये वेमनस्थ और विरोध हो जाया करता है। वे दोनों 
भिन्न २ छोक़ों में रहने छगते हें और वे परस्पर एक दूसरे 
में उस सुख को नहीं पाते जिसकी उन्हें अभिलाषा द्ोती है 
: बख हम इस विषय में केवछ इतना ही कहां चाहते हैं। 
इस्र विषय पर बहुत अच्छी २ किताबें छिखी गई हे जंदों 


है 





श्प्द ४ हठयोग । 
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उच्त विचार के भ्रथ मिलते हो वहाँ पता छगाने से इन किताबों 
का पता लग सकता है। अब आगे इस अध्याय में हम रज 
वीये की रक्षा की सहिमा के विषय में कहेंगे | 

यद्यपि योगी छाग त्रह्मचारी रह कर ऐसे जीवन से रह्दते 
हैं कि पादि पत्ती भाव या उनके प्रसद्ग की बात ही नहीं 
रहती तोभी योगी छोग जननेन्द्रियों के बलवान हाने और 
उनका प्रश्नाव खारे शरीर पर पड़ने की सहिसा को भरी 
भांति समझत हैं । इन इन्द्रियों के निबेछ दो जाने से सारा 
आधिभोतिक शरीरयंत्र निबेछ हो जाता है और दुःख 
भोगता है । पूरी सांस लेने स ( जिसका वणन पहले हा 
चुका है ) एक ऐसा ताल उत्पन्न द्वोता है, जो इस मुख्य अंग 
को स्वाभाविक स्थिति में रखने के छिए स्वयम्‌ प्रकृति छी 
आदि ही से रची हुई तरकीब है; इस पूरी सांसक्रिया द्वारा 
जनन शक्ति सुदृद और जीवट वाली द्वो जाती है और इस 


प्रकार रसहालुभवी क्रिया द्वारा सारा झरीर बलघान्‌ और 


सुदृढ़ द्ोजाता है । इस कथन का यह अथे नहीं है कि पूरी 
सांस की क्रिया से कासवृत्ति जगती है--किन्तु इस से बिल- . 
छुछही प्थक्‌ योगी छोग ब्रह्मदय ओर काम दमन के पक्ष- 
पाती होते है, वे वेबाहिक गंठजोड़े में ओर अन्यन्न भी सर्वत्र 
पवित्रता चाहते हेँ। उन छोगों ने स्वयम्‌ काम को दमन 
फरसा सीखा है, ओर वे काम को इच्छा ओर सन का वशवर्ती 
घना डालते हैं। परन्तु काम के ' दमन करने का अथ नपुस- 
कता नहीं हे; योगियों की यह शिक्षा हे कि जिन पुरुष 
ओर सिप्रियों के जननावयव, प्राकृतिक और सुददद हैं उनका 


हद 





नंवशनन । श्प७ 
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संकल्प ऐसा प्रवछ होगा कि जिससे वह अपने को वश भे 
रख सकेगा । योगियों का यद्द विश्वास हैं कि जननोन्द्रयों की 
निबर्ेता द्वी के कारण कामातुरता होती है । 
योगी छोग यद्द भी जानते हैं कि कामशक्ति को परिवाणित 
करके कैसे उस शारीरिक और मानसिक विकाश में छगा 
सकते हैं कि जिसमें वह्‌ व्यर्थ न जाय, जैस्ता कि सूख मनुष्यों 
में वह नष्ट हुआ करती है । आगे चलछ कर हम योगियों की 
एक ऐसी ऋसरत बतछाते हैँ जिस से काम शक्ति मानसिक 
और शारीरिक वछ में परिवर्तित हो जाती है । चाहे शिष्य 
योगी क इन्द्रियशौच को पसन्द करें या ८ करे पर यद्द तो 
उसे मालूम दो ही जायगा कि पूरी सांस से इन अवयवों में 
इतनी शांक्त आवेगी जितनी और किसी उपाय से नहीं आ 
सकती | स्मरण रखिए कि हम प्राकृतिक स्वस्थत्ता का प्रात्ि- 
पादून कर रहे हैं, न कि अस्वाभाविक बृद्धि का। भोगी कामी 
को तो यह प्रतीत होगा कि प्राकृतिक का अर्थ भाग की इच्छा 
का कमर दोना है; ओर निबेछ सनुष्य को यह सालूम होगा 
कि इसका अथ शरीर में शान चढ़ जाना और उस निबछता 
से छुटकारा पा जाना है जो अबतक उप्ते सनहूख बनाए थी | 
हम यह नहीं चाहते दि यहां पर हमारी वार्तों को समझने' 
में आप को अ्रम हो । योगी का आदर्श यद्द है फि शंरीर 
अपने स्व अवयवों से सुदृढ़ हो और अपनी प्रबछू इच्छा 
शक्ति के आयत्त में उच्चभावों में जागृत होकर रहे । 
'योगी छोग पुरुर्षो और स्रियों के वीये ओर रज के सुव्य- 
चहार तथा दुव्येबद्दार का बंहुत बड़ा ,ज्ञान रखते हैं। इस 


कै 


श्र हृठयोग । 
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विषय की कुछ बातें योगियों की मंडडी खे निकछ कर कहीं २ 
अन्य मनुष्यों में फे गई हैं, और उन बातों को कुछ पश्चिमी 
मनुष्यों ने छिख डाछा है ओर उनसे बहुत छाभ हुआ है । 
इस किताब में हम उस विषय के आन्तरिक विचारों का वणन 
करेंग, परन्तु, एक ऐसी तरकीब पर आप के ध्यान को आंक- 
षिंत करेंगे, जिससे शिष्य अपनी जननशक्ति छो नष्ट करने के 
स्थान में उसे सारे शरीर के छिए जीवट रूप में परिवार्तित 
कर सकता है। जननशक्ति उत्पत्तिकारिणी शक्ति है, और 
सारे शरीर यंत्र द्वारा अहण करके बछू ओर जीवट रूप सें 
'परिवार्तित हो सकती है; इस प्रकार जनन के ,स्थान में नव- 
गठन कर सकती है । यदि हमारे नवयुवक छोग इन गूढ़ 
तत्वों को समझ जाते तो वे आने बाछे अनेक विपत्तियों के 
समूह और दुःखों सर छुटकारा पा जाते, और मन, बुद्धि, धर्म 
और शरीर झे खब प्रकार बलिछ हो जाते । 

जननशक्ति का यदह्द परिवर्तेन अभ्यास्री को बहुत जीवट 
देता है । यह उन्हें उस ओजसख खेभर देता है जो उनके 
शरीर सें तेज ओर प्रताप रूप से झलकने छगता है । इस 
प्रकार से परिवातित शक्ति दूसरे मार्गों में छे जाकर बड़े २ 
'छाथों भें छगाई जा सकती है। प्रकृति ने प्राण के एक 
अत्यन्त शक्तिमान्‌ रूपान्तर को इस जनन-शक्ति के; रूप में 
एकत्रित कर दिया है। अधिक से अधिक जीवटशक्ति बहुत 
थोड़े परिसाण में एकत्रित की गई है । जन्तुओं के जीवन में 
जननावयव एक बड़े प्राणसंडार हैं, ओर उनकी शक्ति को 
ऊपर खींचकर चाहे उसे मानसिक, अध्यात्मिक और शारीरिक 


५ 


अब कल ह 
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उन्नति में प्रयोग करें, चाहे जनन कार्य में छगावें अथना 
भोग विछास में नष्ट कर डाले । 

' जननशक्ति को परिवर्तित करनेवाली योगियों की 
कसरत बहुत ही सरलरू दे । वह तालयुक्त सांस के साथ ओर 
बहुत आसानी से की जाती है। इसका अभ्यास किसी 
समय में किया जा सकता है, परन्तु उस समय इसकों करने 
का हम आग्रद्द करेंगे जब कामेच्छा प्रवकू हो उठी हो; 
उस समय में यह शक्ति प्रगट रहती है ओर आसानी से 
पुष्टिकर कार्यो में परिवर्तित की जा सकती है । हम आगे 
इसे दवेंगे । जिन पुरुष और स्त्रियों को मानखिक और 

. ओर शारीरिक उत्पादन काय करना पड़ता है, वे इस उत्पा- 
दिनी छक्ति को अपने व्यवसाय में प्रयोग कर सकते हैं और 
ऋसरत में प्रत्येक श्वास खींचने के साथ शक्ति को खींचकर 
श्वास छोड़ने के समय इसे अभीष्ट स्थान को भेज सकते हैं । 
शिष्यों को सम्झ लेना चाहिए कि वस्तुतः रज और वीये 
'इस्र रीति से नहीं खींच जाते, किन्तु वह प्राणशक्ति खींची 
जाती है जिससे यह कामशक्ति जागृत रृहती है-मानों जनन 

: शक्ति का सत्त खिंच जाता है । 


पुर्टि-विधायिनी कत्तरत । 


अपने सन को काम चिन्तनाओं और कास करपनाओं 

से हटाकर केवल शक्तिसात्र पर एकाग्र कीजिए । यदि काम 

. चिन्तनाएँ सन में आ जायें तो इससे हिम्मत न हारिए; परन्तु 
हि 


इसे उस शाक्ति का विकाश समझिए जिसे आप शरीर और 
१& ड ह 
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सन की पुष्टि करने सें छगाया चाहते हैं। ढीले होकर पड़ 
जाइए या सीधे बेठ जाइए; और अपने सन को इस कल्पना 
सें छगाइए कि मानो आप इस जनन शक्ति को ऊपर खींच , 
कर सौंयकेन्द्र में छा रहे हैं, जहाँ यह परिवार्तित होकर 
जीवट शक्ति के रूप में साचित रहेगी । तब ताल्युक्त श्वास 
लीजिए; और मत्त में यह कल्पना कीजिए कि प्रत्यक श्वास 
खींचने में आप कामशक्ति को ऊपर खींच रहे हैं । प्रत्येक 
शास खींचने सें प्रबल जाकां क्षा की आज्ञा दी जिए कि जननन्द्रियों 
से शक्ति खिंच कर ऊपर सोयकेन्द्र में आबव। यदि ताल 
ठीक रीति से निमश्चित हो गया होगा और झल्पना स्पष्ट हो 
गई होगी, तो आप को शक्ति ऊपर चढ़ती प्रतीत होगी और 
आप को उसके उत्तेजक प्रभाव का बोध हो जायगा। यदि 
आप मानसिफबल की वृद्धि चाहते हैँ तो आप इसे स्रौयकेन्द्र 
में खींचने के स्थान पर सस्तिष्क में खाँच सकते हैं; यह कारये 
मानसिक आज्ञा देने ओोर मस्तिष्क से खींचने की कल्पना 
करने से हों सकता है । कसरत के इस अन्तिम भाग सें 
शक्ति का केवछ उतना दी अंश मस्तिष्क में जायगा जितने 
फी वहाँ आवश्यकता होगी ; शेष भाग सोयेन्द्र ही में संचित 
रह जायगा । इस परिवर्तिनी क्रिया में सिर को थोड़ा आगे 
सरछता ओर स्वाभाविक रीति से झुका रहना चाहिए । 

यह लवजनन का विषय जाँच, अन्वेषण ओर अध्ययन 
के लिये एक बृहततक्षेत्र उपस्थित कर देता है; और किसी 
दिन इस विषय पर एक छोटी किताब लिख देना दवितकर 
समक्ष सकते हैं फि बद्द किताब उन थोड़े से मनुष्यों सें घुसाई 


नवजञनन । ६१ 


हद 
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गरम पकाकन 


जाय जो इसके लिये तेयार हों ओर जो पवित्र भावना से 
इप्तक खोजी हों न कि काम कल्पनाओं और कामवृत्तियों से 
प्रेरित होकर इप्ते तछाश करते हों । 


इकतीसवा अध्याय । 
सानसिक- स्थिति । 


ज्लित्न छोगों ने प्रवृत्तिमानल भर आधिभोतिक शरीर 
को स्वायत्त रखने के विषय में योगियों की शिक्षा 
का परिचय पा छिया है, ओर यह भी जान लिया है कि 
प्रबल भाकांक्षा का कितना प्रभाव प्रवृत्तिमानस पर पड़ता है, 
वे बड़ी आसानी से देख सकते हैँ कि किसी मलुष्य की मान- 
सिक स्थिति-का बड़ा भारी प्रभाव उसके स्वास्थ्य पर पड़ता 
है। जिस मनुष्य की मानसिक स्थिति उज्ज्वल, प्रसन्न और 
सुखी दोती हैं उसका भोतिक शरीर स्वाभाविक रीति से अपना 
कास करता है; परन्तु विषादयुक्त मानसिक दुशाएँ, चिन्ता, 
चिड़चिड़ापन, भय, इंषां, द्ेपष ओर क्रोध ये शरीर पर अपना 
बुरा असर डाछते हैं ओर शारीरिक गड़बड़ उत्पन्न कर देते 
हैं जिसका परिणाम रोग होता है । 
... इस बात को हस सब छोग जानते हैं कि अच्छे समाचार 
और प्रसन्न संघ स्वाभाविक भूख उत्पन्न करते हैं, परन्तु बुरे 
समाचार मन इस संघ वगैरः भूख को मनन्‍्द कर देते हें। 
किसी प्रिय भोजन का जिक्र आने पर मुह में पाती भर आता 
है, और किसी बुरी वस्तु के स्मरण से सतछी आने छगती है। 
हमारी मानसिक स्थितियां हमारे प्रवृत्तिमानस में प्रति- 
वि४म्वित रहती हैं; ओर चूंकि मन का यह अंश शरीर पर 





| हे मानसिक स्थिति । २६३ 





सीधा अधिकार रखता है, इसछिए यह बात झट समझ में 
आ सकती है कि मानसिक स्थिति केस शारीरिक कार्यों में 
अपना असर डाल देती है । 

विषादयुक्त भावनाएँ रुधिरसंचार पर अपना असर 
डालती हैं, ओर इससे शरीर के प्रत्येक भाग पर प्रभाव 
पड़ता है कि शरीर अपनी पुष्टि से वंचित रह जाता है। 
अनमेल खयालात भूख को सन्द कर देते हैं, जिसका यह 
परिणाम होता दे कि शरीर को उचित पोपण नहीं मिलता 
ओर रुधिर दरिद्र हो जाता दे । इसके विपरीत प्रसन्न विचार 
और शुभ तथा मंगछ भावनाएँ पाचन को बढ़ाती हैं, भूख 
को जगाती, रुघिरसंचार में सहायता देतीं ओर बस्तुतः सारे 


शरीर पर कायाकरप का प्रभाव डालती हैं । 


बहुत से छोग यह खयाल करते हैं कि मानसिक भावों 
का शरीर पर असर डालना यह योगियों भौर उन छोगों का 
अम है जो मन दी को प्रधानता देकर मानस ही द्वारा रोग 
चेगा करने में अपना स्वार्थ समझते हैं; परन्तु भाप वैज्ञानिक 
अन्वषण कारियों के प्रामाणिक छेखों को देखिए तो आपको 
साल्म हो जायगा कि ऐसा खयाछ सत्यघटनाओं के आधार 
पर है । बहुत बार परीक्षाएँ की गई हैं जिनसे यह सिद्ध हुआ 
है कि शरीर मानसिक स्थिति और विश्वास्र को झट़ ग्रहण 
कर छेता है; बहुत से मनुष्य खत: प्रवृत्त भावनाओं. और 
दूसरों द्वारा अवर्तिंत की हुई भावनाओं से रोगी हो गए हैं 
ओर रोग से छुटकारा पा गये हैं। ये भावनाएँ मानसिक 
स्थितियां ही तो हैं ! ६ 


२६७ हृठयोग । 
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क्रोध के आवेश में छार या. थूक विष हो जाता है; यादि 
साता वहुत भयभीत या कुद्ध दो जाय तो उसका दूध व 
के छिय विषेा हो जाता है। यदि मनुष्य विषादयुक्त या 
भयभीत हो जाय तो उसके आमाशय से स्वच्छन्दतापूर्वेकक 
द्रव नहीं खबता । ऐसे हज्लारों प्रमाण दिये जा सकते हैं । 

क्या इसमें आपको सन्देह हे कि अयुक्त, सावनाओों के 
कारण बीमारियां पंदाः हो जाती हूँ ? तब कुछ. पश्चिमी वेज्ञा- 
निकों का प्रमाण सुन छीजिए :-- 

“अफ्रीका के किसी २ भाग में अधिक क्रोध या रंज करने 
के पश्चात्‌ अवश्य ज्वर आ जाता है।” सर सेसुयल बेकर | 

£ एक बारगी सन पर धक्का छगने से सच्चा प्रमेह उत्पन्न 
दोता है जिसका कारण मानसिक उद्देग है |!” सर बी० डबल्यू 
रिचाडसन । 

“बहुत स्री बीमारियों में देखने से मुझे ऐसे कारण सिल्े 
हैं जिनसे विधास किया जा सकता है कि बहुत दिनों तक 
चिन्ता करने से विषिले फोड़े की उत्पत्ति हुई है ।? सर 
जाज पेजेट | 

“इस इस बात को देखकर वहुत आश्चर्यित हुए कि 
अक्सर फेफड़ों में विषेछ्ठे फोड़ों के रोगी छगातार रंज के कारण 
इस रोग सें पड़ गए | यह बात इतनी अधिक देखने में आती 
है कि इसे सिर्फ इन्तफ़ाक्त नहीं कह सकते ।” साचिसन | 

 “विषेछे फोड़ों की बीमारियां, खास कर छाती की, मान- 
स्िक चिन्ता के कारण उत्पन्न होती हें ।” डाक्टर स्तो । 
इत्यादि, इत्यादि 





मानसिक स्थिति । रढेप 





मामा कर क्ावाइन-& 2 १ कात्कर यु बल अीऑिजजनर 


डाक्टर हैक ट्यूक मानसिक बीमारियों की अपनी किताव 
में जो पश्चिमी दुनियां में मानसिक ओषधियों के प्रचार के 
बहुत्त पहले की है, छिखते हैं कि अनेकों बीसारियां भय स 
उत्पन्न होती हैं जेघे उन्‍्मोद, विक्चिप्तता, रूकवा, पहले ही 
वार पछ जाना, गंजा सिर दांतों का विगड़ना इत्यादि । 

उन दिलों में जब साम्पाकेंक बीमारियां वया की भांतिः 
फैल्ती हैं तो देखने में आता है कि बहुत से मनुष्य भय ही 
के कारण बीमार पड़ जाते हैं; अथवा बीमारी का तो हछका 
हमला हुआ पर भय का इतना भारी हमला हुआ कि छोग 
मर जाते हैं। यह वात आसानी से तथ समझ में आवेगी 
जब हम ख्याल करेंगे कि साम्पकिक बीमारियां कम जीवट 
के मनुष्यों ही पर: अधिक आक्रमण करती हैँ और भय और 
ऐसी बृत्तियां जीवट को कम कर ही देती हैं।., 

इस विषय में बहुत सी अच्छी २ किताबें लिंखी हुई हैं, 

इसलिए इसके अधिक विस्तार करने की आवश्यकता नहीं 

'प्रतीत होती । परन्तु इस विषय को छोड़ने के पहले हम 
अपने शिष्यों कु सन पर इस्र बात को अंकित कर देना चाहते 
हैं कि “ विचार क्रिया का रूप घोरण करते हैं ” और मान- 
स्रिक दशाएँ शारीरिक क्रियाओं के रूप में प्रगट होती हैं । 

योगश्ञास्त्र अपने शिष्यों के मन में स्थिरता, शान्ति, 
शक्ति और निर्भयता उत्पन्न करना चाहता है, जो कि शरीर 
में आकर पतिबिम्बित द्वोते हैं। ऐसे मनुष्यों के मन में 
शान्ति भोर निरभयेता तो स्वाभाविक द्वी रीति से आती है 
और. विशेष प्रयरत की आवश्यकता नहीं पड़ती । परन्तु उच्त 


नल 





२६६ हठकोग ।. 

लोगों के छिये, जो अभी तक सानसिक्क ' शान्ति नहीं प्राप्त 
किए हें, इस बात से बहुत छा द्वो सकता है कि वे अपने 
सन को ज्ञान्त रखने का खयाल बनाये रहें ओर ऐसे मंत्रों 
को जप जिन से शान्त सन की कल्पना होती दो | हमारी 
राय है कि थे शब्द जपे जायें कि ' 'उड्जछ, प्रसन्न और सुखी” 
जौर एन शब्दों के जथे पर ध्यान रहे, इन झब्दों के भाव को 
अपनी शारीरिक क्रिया से विकसित कीजिये तो आप को 
सानसिक और शारीरिक वहुत बड़ा छाथ होगा ओर आध्या- 
त्मिक बातों के अहण करने के योग्य आप का मन होता 
जायगा। हि, & 


बत्तीसवां अध्याय । 


आत्मा के -अलज्लुगामी बनो | 


ह. 


झुत्यपि यह किताब केवछ भोतिक शरीर के कल्याण के 
अभिप्राय से लिखी गई है, और योगशास्त्र के उच्च 

अंश अन्य लेखों के छिय छोड़ दिये गये हैं, तथापि योगशास्त्र 
के मूल तत्व उसकी गौण शाखाओं से इस भांति मिले जुछे 


च् े कि हर न] ट 
- हैं, और योगी छोग «अपनी साधारण क्रियाओं में भी उन 


मूल तत्वों पर इतनी दृष्टि रखते हैं कि इस योग शास्त्र की 
शिक्षा और शिष्यों पर न्याय की दृष्टि से देखते हुए उन 
गूढ़ तत्वों के विषय सें बिना कुछ बातें कहे हम इस विषय 
को नहीं छोड़ सकते | 
". हे ८ हि बिक ८३ कक * 
जैसा के हमारे शिष्य छाग निस्सन्दृह जानत हैँ, 
यह योगशास्त्र ऐसा वतलछाता हे के मनुष्य क्रमशः नीच 
रूपों से उच्च रूप में वृद्धि ओर विकाश पा रहा हैं ओर उस 
से भी ऊंचा आध्यात्मिक विकास इस का होनेवाला है। 
प्रत्येक मनुष्य सें आत्मा हूँ यद्यपि वह नीच प्रकृति के आव- 
'रणों से इतना घिरा हुआ है कि वह बड़ी कठिनता से जाना 
जाता है। आत्मा नीच जीवों में भी है, वह सफुरण कर रहा 
बे जे (९! ध्ज सच हक रे 
हू ओर सवंदा उच्च २ रूप भें विकसित होने की ओर उन्मुख 
रहता है। इस उन्नतिशीछ जीवन का भोतिक जावरण-जो 
प्रातुओं, पौधों, नीच जन्तुओं और मलुष्यों का शरीर है- 


श्द्य हृठयोथ । 
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बे कप पर 


ऐसा ओज्ार है कि जो उच्च और उच्च तत्वों के उत्तम से 
उत्तम विकास के लिये काम आता है । परन्तु यद्यपि श्रोतिक 
शरीर का व्यवहार अल्प समय के लिये ओर अनित्य हे, 
ओऔर यह शरीर केवछ वस्त्र की भांति पहनने और उतार 
देने के योग्य है, तोभी प्रकृति का यह्द सबेदा उद्देश रहता है 
कि ओज्ञार जहां तक होसके पूरा से पूरा बना रहे। प्रकृति 
यथा साध्य उत्तम से उत्तम शरीर देती है, ओर उचित जीवन 
की प्रेरणा करती रहती है, परन्तु यदि ऐसे कारणों से, जिस ' 
का यहां वर्णन नहीं किया जाता, एक अपूण शरीर जीव को 
मिल जाता है, तथापि उच्च भाव यह यत्न करते रहते हे 
कि उसी देह कूछ अपने को वनाकर उस से अच्छा 
अच्छा काम निकाढलें । 

यह आत्म-रक्षा की प्रवृत्ति--यद जीवन की आंत्तरिक 
प्रेरणा-आत्मा का विकाख है। यह प्रवृत्तिमानस के आदिस 
रूप से लेकर अनेक दर्जों में काम करती हुईं सानखिक मूल 
तत्व के उच्चतम विक्रास-तक पहुंचती दे । यह बुद्धि में होकर 
सी प्रगट होती है जिससे सतुष्य अपनी तके शक्तियों का 
व्यवहार करके अपनी शारीरिक पूर्णता और जीवन को क्रायस 
रखता है । परंतु शोक है कि बुद्धि अपने द्वी छाम में नहीं 
छगी रहती; किंतु ज्योंही वह अपने को कुछ समझने छगती 
है, त्योंह्दी वह प्रश्त्तिमानस को दबाकर आप जीवन की अनेक 
प्रकार की अस्वाभाविक कुरीतियों को शरीर पर ढकेल दती है 
और प्रकृति से इतनी दूर कर देने की चेष्टा करती है जितना 
संभव हो सकता है । यह उस लड़के की भांति है जो माता: 


हक ५ ८3०८0 ५८ ७०५4५ ध3ज3सी डर जब». 


आत्मा के अलुगामी वनो । ... २&& 
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पिता के शासन से स्वतंत्र होकर माता पिता के आदर्श और 
उपदेश के यथासाध्य विपरीत चला जाता हे-केवछ इसी 
बात को दिखलछाने के लिये कि “में स्वतंत्र हूँ”?। परन्तु 
लड़का भपत्ती मूखता को किसी समय पर समझ जाता हैं 
है ओर सुधर जाता है-उसी प्रकार बुद्धि भी कृभी सुधर 
जायगी | 

मनुष्य अब समझने लगा है कि उसके भीतर ऐसी कोई 
चीज है, जो उसकी आवश्यकताओं पर ध्यान रखती है, और 
वह अपने काम को उस मनुष्य की अपेक्षा अधिक समझती 
है | क्‍योंकि मनुष्य अपनी सारी बुद्धि रखते हुए भी प्रवृत्ति- 
सानस के उन महत्कर्मों को नहीं कर सकता जिन्हें वह पौधों, 
जंठुओं ओर स्वयं उसी मनुष्य सें कर डालता है। और वह 
इस मानछ तत्व को भिन्र समझ कर उसका भरोसा करने 
लगा हैँ ओर उसने उसे अपना काम आप करने की छुट्टी दे दी 
है । जीवन की वतंमान रीतियों में, जिन्हें / मनुष्य ने अपने 
विकास सें धारणं कर लिया है, परंतु जिनसे पृथक्‌ होकर वह देर 
या खबेर अपनी प्राकृतिक अवस्था में वापस आवेगा, पूर्णतया 
प्राकृतिक जीवन जीना प्राय; असम्भव सा दो गया है; जिसका 
परिणाम यह हुआ है कि भोतिक जीवन. अवश्य कुछ न कुछ 
अनरीति का होगा । परंतु प्रकृति की आत्मरक्षा और अति- 
योजना भ्रवृत्ति बहुत प्रबल है; और वद्द बहुत अच्छी तरद्द से 
अपना काम निवाह छेती है, ओर अपने काम, को उसकी 
अपेक्षा बेहतर करती है, जिसे सभ्य मनुष्य जीवन की अपनी 
झूटपटांग रीतियों के द्वारा करने की आशा कर सकता है। 








३०० ४ हठयोग । | 


इस वात को कभी न भूछना चाहिये कि मलुष्य ज्यों २ 
आगे बढ़ता है और उस्रका आत्मा विकास पाने छगता है 
तों ९ उसे ऐसी एक चीज़ प्राप्त होने छगती हे जो प्रवृत्ति 
के अलुरूप द्ोती है जिसे हम छोग प्रतिमा कद्दते हैँ और यही 
प्रतिभा उसे प्रकृति के सागे पर वापस छाती हे । हम इस 
उदय होती हुईं चेतन्यता को देख सकते हैं कि प्राकृतिक 
जीवन ओर खादी ज़िंदगी की ओर केसा छोगों का झुक्राद 
हो रद्द है ओर थोड़ दिनों से तो इसकी बहुत ही ज्यादः 
तरक्की हैं । अब हम छोग अपनी इस चमकीछी सभ्यता के 
रूपों, पुराने विश्वासों भर रस्म रिवाजों पर हँलने छगे हूं 
ओर यदि दस इन्हें दूर न कर देंगें तो ये उस सभ्यता को उसी 

बढ़ते हुए बोझ के नीचे गिरा देंगे । 

.. जिस पुष.ष या स्त्री में अध्यात्म का विकास हो रहा हे 
वह कृत्रिम जीवन और दस्तूरों से अखन्‍्तुष्ट हो जावेगा और 
जीवन की सादी ओर अधिक प्राकृतिक रीतियों की ओर 
झुकंगा आर छइत्रिम आवरणों तथा वंधरनों से, जिनसे मनुष्य 
बहुत काठ से घिरा चछा आता है, ऊब जावेगा। उसको 
स्वेदा अपना वास्तविक्र घर स्मरण आते छगेगा--“'बहुत 
दिनों के बाद हम घर छोट रहे हैं । ? ओर चुद्धि भी भनुकूछ 
दो जायगी, और उन मूखताओं को देख कर, जिनसें वह अब 
तक पड़ा था, यही चेष्टा करेगी कि सब सूखेता छोड़ कर 
आओ घर चलें; अपने कार्य को वह अच्छी तरह करने 
छगेगा ओर प्रवृत्तमानस को अपना कार्य निर्बाध करने 'के 
डिये छुट्टी दे देगा । कर ह 


- झ्ांत्मा के अन्ञुगामी बनो | ३०१ 
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हठयोगी के सब विचार जोर अभ्यास इसी घर छोट 
छूने के आधार पर अवछूम्बित हैं--इस विश्वास पर कि 

म्ुष्य के प्रवृत्तिमानस सें वह चीज़ है जो साधारण दशा में 
उम्नके स्वास्थ्य को कायम रक्खेगी । इसी के अनुसार वे छोग 
जो योग शिक्षा का अभ्यास करते हैं, पहले “छोड़ना” 
लीखते हैं और तब प्रकृति के उतना निकटस्थ होना सीखते 
हैँ जितना इस कृत्रिमता के ज़माने में सम्भव हो सकता है। 
इस छोटी किताव में प्रकृति दी के पथ ओर तरीके बतछाये 
गये हैं, कि जिलसे हम प्रकृति के पास छोट चले । हमने नये 
मत का उपदेश नहीं किया है, परन्तु स्वंदा आपसे चही 
आम्रह् किया हे कि हमारे साथ पुराने अच्छे उस पथ पर आ' 
जाइये ज्ञिसे छोड़ कर दम छाग भूछे हुए हैं । 

हम इस ठो सानते हैं कि आज कल दे पुरुष और 
कृतिक जीवन स्वीकार कर छेना बहुत कठिन 
ग क्योंकि उनका संघ उन्हें विपरीत द्वी मागे अहण 
करते के लिए प्रेरणा कर रहा है; परन्तु प्रत्यक मनुष्य प्रति- 
दिन अपने लिए ओर अपनी जाति के छिए इस पथ पर 
अवश्य थोड़ा वहुत कुछ कर खकता है; और शने: २. उंसकी' , 
पुरानी कृत्रिम जादतें सब एक २ कर के छूट जायेंगी । 

इस अन्तिम अध्याय सें हस आपके मन पर यह अंकित 
किया चाहते है कि मनुष्य भौविक और आध्यात्मिक दोनों 
जीवन में आत्मा का अनुगामी हो सकता है.। मनुष्य आत्मा 
का पूरा भरोसा कर सकता है कि वह प्रतिदिन के जीवन 
तथा ओर टढ़ेमेढ़े पेचीदा कामों में उसे सच्चे, ही मार्ग पर छे' 


+ 
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जावेगा । यदि मनुष्य आत्मा का भरोघखा क८: 
पुरानी कामनाएँ उससे झड़ पड़ेंगी--उसकी :: 7. ४ ः 
रुचियां लुप्त दी जावेगी --ओर उम्चक/ उस 7  उज हर 
चह सुद्ध आर आनन्द माद्म होगा के जिस 57 छाष्ड +».ै 
की अपक्षा अब भिन्न ही वस्तु प्रतीत होने छगेट। ! 

मनुष्य को यह विश्वास कभी न त्यागरलः छाए, » 
आत्मा पार्थिव शरीर के कार्यो सम भी अगुभा 7. 5 सन | 
आत्मा सर्वेत्र व्यापक ,है और पार्थिव तथा ८४ 
दुशाओं दोनों में विकाश पाता है। सल्ुष्द हिए, धया॥ 
आत्मा के साथ २ सोच विचार कर सकता है बसे द्वी उसे 
साथ साथ भोजन कर सकता है, पानी पी सकता है। इस 
बात से काम नहीं चढेगा।कि अमुक्त आध्यात्मिक वस्तु दे 
ओर अम्लुक वस्तु आध्यात्मिक नहीं हं । क्‍योंकि उच्च भावना 
में सभी वस्तुएँ आध्यात्मिक हैं । 
*  अ्व अन्त सें यह कहना हे कि जो मलुष्य अपने 
भौतिक शरीर को उत्तम खे उत्तम किया चाहता है--आत्मा 
के विकाश के लिए अच्छा ख्र अच्छा ओज़ार चाहता है-- 
उसको अपने जीवन को सबंदा आत्मा का भरोसा रखते हुए 
जीना चाहिए | उसको समझ छेता चाहिए कि उस के भीतर 
जो आत्मा है वह परमात्मा की चिनगारी है--परमात्म-समुद्र 
का एक बिन्दु है--परमात्म सूये की एक किरण है। उसे 
समझ छेना चाहिए फि . सकी सत्ता नित्य है-जो सवंदा वढ़ 
रही विऋ्सित दो रही और प्रफुल्छित हो रही है; सवंदा उस 
महत्‌ छक्ष्य की ओर जा रही है, जिसके वास्तिक भ्राव को 


और 
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